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Par slov zaverem 

Receno a snedeno uz bylo dost, takze jen par slov na zaver. Doufam, ze sis pochutnal/a 
jak na jidle tak i na psanem slovu. Opet plati, ze pfi jakemkoli dotazu nebo pfipomince 
mne kontaktujte na adrese bobe.hop@seznam.cz. Take je moznost dotisku prvniho dilu 
V pfipade zajmu. Mej se fajn a mozna u dalsiho dilu. 
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Thanx to: 

Michal dekuje za podporu vsem blizkym a cuiiakovi zvlasf . 

Ja dekuji Realite (pfevazne Michalovi, Lole a Cunakovi), Zavisovi za hodiny stravene 
nad kreslenim obalu (kez se mu nikdy nezlomi tuzka), Honzovi Sfastnemu za 
zvefejfiovani moji existence vsude kde to slo, Rosfovi z Dobreho kramku (bez nej by 
moje kuchafka byla mozna jen lokalni), vsem dravcum, ktefi nuti nas male rybicky 
hejbnout ploutvema, moji zene za lehkou stylistiku a duveme ochutnavani toho co jsem 
uvafil, vsem pfatelum za pomoc a podporu a nakonec tobe, ze sis kuchafku koupil/a. 
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Zdarec, 

Prave si dostal/a do ruky veganskou beneficni kuchafku na realita.tv. Je tomu asi rok a 
pul CO jsi mozna drzel/a prvni dil, ktery byl beneficni na Svobodu zvifat. Rok a pul je 
celkem dlouha doba a za tu jsem vyslechl par pfipominek a af byly pozitivni nebo 
negativni tak diky za ne. Jako u vseho do ceho se clovek pousti je nejprve pin ideji nez 
vyjde na povrch realita. Spoustu veci bych dnes napsal nebo udelal jinak, nektere veci 
mozna nedglal. Tak jako tak, kdyz pisete neco co ma lidem pomahat, v tomto pi'ipade 
s vafenim, ne vzdy musi byt efekt valny. Kazdy clovek ma individualni chapani nebo styl 
vafeni a neni jednoduche proto psat vseobecny navod. Ja tfeba podle kuchafek nevafim, 
maximalne se jimi inspiruji. Chci ted' jen podotknout par problemu, ktere jste mozna 
meli s pi'edeslou kuchafkou. Asi nejvetsi a casto opakovany byl problem s pouzitym 
mnozstvim surovin. Problem je ten, ze vafeni mam v oku a tudiz vse vafim die odhadu, 
chapu, ze pro nektere lidi to muze byt problem, ktery mi hned nedosel, takze se za nej 
omlouvam a v tomto dile jsem se alespon pokusil pouzite mnozstvi malinko upfesnit u 
tech veci kde mi to pfislo dulezite. Take si myslim, ze je dobre si pfecist rady, proto jsem 
je pfesunul pfed recepty, i kdyz zustaly stejne. Jedna pfipominka se tykala i zahusfovani 
a toho, ze v receptech nerozebiram jakym zpusobem, to protoze je to na vas, ruzne 
postupy najdete prave vradach. Take jsem pro vetsi pfehlednost zacal vypisovat 
potfebne suroviny pod recept. Doufam, ze se mi povedlo psat recepty uz trochu 
srozumitelneji, kdyby jste vsak meli jakykoliv problem na posledni strane je na me 
kontakt a rad vam poradim i kdyby jste meli problem s otevfenim konzervy. Problem 
take mohl vzniknout u nekterych mnou uvedenych veganskych vyrobku. Napfiklad 
kratce po vytisknuti prvni verze kuchafky zacaly Pekarny Sumava pfidavat nebo uvadet 
u houskovych knedliku vejce, nebo jsem uvadel, ze vsechny susenky znacky Napolitanke 
jsou veganske, nyni ma firmy v obehu i vanilkove, ktere veganske nejsou. Nejlepsi je 
kupovane vyrobky prubezne kontrolovat, takze za vznikle nedorozumeni se omlouvam. 

Mozna te napadla otazka proc neni tato kuchafka beneficni take pro Svobodu Zvifat. 
Ne, ze by opadly moje sympatic, jen jsem proste chtel podporu venovat tentokrat 
nekomu jinemu. Realita mimo toho, ze je v zacatku a proto podporu potfebuje asi nejvic 
je mi take zostatnich organizaci na ochranu prav zvifat svou politikou a praci 
nejsympatictejsi. Z pfispevku vzadu muzete pochopit proc. 

A ted' uz se muzes pustit do vafeni. Pfed tebou je opet pfes padesat receptu tak 
doufam, ze te zaujmou. Jako minule jsem vsechny uvafil, pochutnal si na nich a lispesne 
stravil. Doufam ve vasi spokojenost, hodne stesti pfi vafeni a dobrou chuf . 

Bob 



Veganstvi neni jen cestou jednoho cloveka, proto je nutne mezi sebou spolupracovat a 
vzajemne se podporovat . . . 

www.realita.tv 
www.svobodazvirat.cz 
www.zvirevtisni.cz 
www.otevrioci.cz 

. . . vyhledavat informace, ktere muzou byt uzitecne nam i ostatnim... 

www.vegetarian-vegan.cz 

www.csvv.cz 

www.animalinfo.net 

www.vegan.cz 

www.vegspol.cz 

. . . podporovat ty, diky kterym je dnes vsechno o moc jednodussi . . . 
www . dobrykramek.cz 

... a nezapominat, ze veganstvi/vegetarianstvi je jen zacatkem, jsou i jine veci, 
s kterymi se musi neco delat. 

www.antifa.cz 

www.fs8brezna.ecn.cz 

www.bloodymary.blog.cz 

www.zemepredevsim.ecn.cz 

www.nesehnuti.cz 

www.directaction.info/news.htm 

www.arkangelweb.org 

www.fairtrade.cz 
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Prosazuji se pfece alternativy apocty zvifat pouzitych vpokusech stale klesd... 

Velka cast jakoby altemativnich metod se provadi na embryich nebo fetech zvifat, a ty 
nejsou puvodem ze vzduchoprazdna, obrovske mnozstvi zvifat umira, aby se mohlo 
experimentovat na embryich a fetech, stejne i ke kultivaci tkafiovych a buneCnych kultur 
se vetsinou pouziva krev z cerstve narozenych nebo jeste nenarozenych telat. 

Nektere pokusy na zviifatech he nahradit pokusy bez zvifat, ale u nekterych to neni 
mozne, protoze musime zndt reakci celeho organismu, a to nelzejinak nezpokusem na 
zivem zvifetL 

To zni rozumne, ale je to hloupost. Reakce celeho organismu psa, mysi nebo opice je 
nepfevoditehia na reakci celeho organismu cloveka, a to ani jako hruby narys ve spojeni 
z jiz znamymi skutecnostmi. 

Jake jine moznosti mdme, kdyz pfestaneme experimentovat na mimolidech? 

Klasicke metody jako je klinicky vyzkum, tedy prime studium nemoci monitorovanim 
nemocnych a epidemiologicky vyzkum, vcetne molekulami epidemiologie, ve spojeni s 
modemimi technikami in vitro a in silico, pitvy a zkoumani zivych tkani (biopsie), 
sledovani vyrobku po uvedeni na trh a kombinace techto metod nejsou jen adekvatni, ale 
mnohem spolehliv^jsi metodou pro ziskani poznatku o cloveku. 



Tipv, triky 

Zahust'ovani 

l)Prvnim zpusobem je klasicka jiska. Na oleji orestujeme hladkou mouku, nechame 
vychladnout a rozmichame do pokrmu. (Pokud chceme muzeme si udelat jisku 
cibulovou. Jen pfed pfisypanim mouky orestujeme cibulku) Takto udelana jiska ma 
vyhody, ze se pak ve fmale nemusi tolik provafet a pokrm nam po ni tolik nezesvetla. 
2)Do studene vody rozmichame hladkou mouku a potom za staleho michani pomalu 
vlivame do vaficiho se pokrmu (Vzdycky by jsme meli vie vat do vaficiho, je to zaruka, 
ze by se nemely udelat hrudky, pokud jsme mouku dobfe rozmichali). Mouka by se 
mela tepelne upravovat alespon 20 minut. 

3)Pokud jsme pokrm malo zahustili a nechceme opet zdlouhave provafet muzeme 
rozmichat do pokrmu mouku hrubou. 

Pfesoleni, pfipaleni 

Jestlize jsme jidlo pfesolili nebo pfipalili cibulku a malinko nam zhofklo nechame 
pokrm vafit s par syrovymi bramborami, tahaji do sebe jak sul tak i nahofklou chuf. 

Vegansky trojobal 

Hladkou mouku smichame s vodou (nesmi to byt uphie fidke, ani jako testo .... 
nejlepe na prst a nechat stekat, mela by zustat mala vrstvicka, ktera by mezi prsty mela 
klouzat), osolime a pak uz jen klasicky do strouhanky 



ii^Realita. tv^ 
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Drobnosti 

Mleta, cervena paprika a kari by se oboji melo chvili porestovat se zakladem, zlepsi 
se tak barva pokrmu ale pozor jen malou chvilinku ! ! Hofknou ! ! . 

Jestlize davame do zakladu raj sky protlak meli bychom ho chvili orestovat, zbavime 
se tim jeho kysele pachuti, stejne tak by se mely orestovat kysele okurky, pokud je 
nekam chceme davat jako vlozku, jejich chuf zustane charakteristicka ale nepfekyseli 
nam pokrm. 

Cim tmavsi chceme omacku nebo, tim tmaveji orestujeme cibulku. 

Kofenova zelenina (mrkev, celer) by se mela nejakou dobu restovat, protoze obsahuje 
vitaminy rozpustne v tucich a lepe se pak pro telo vstfebavaji, pokud tedy delame 
cibulo-zeleninovy zaklad, nejdfiv restujeme zeleninu a pak az pfidame cibulku. 

Jestlize delame jidlo, ktere ma chutnat i kysele (svickova) ocet davame jen do 
zakladu a dochucujeme citronovou sf avou a nebo dukladne provafenym octem a pokud 
davame do zakladu nakrajeny citron, mel by byt bez kury, vyhneme se tak moznemu 
zhofknuti. 
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Aby nam nezhnedly jablka pokapeme je citronovou sfavou. 

Pokud mozno soli, pepfem cukrem nebo octem ochutime jiz zaklad, chute se pak 
behem vafeni lepe rozlozi. 

Pfi zahusfovani solamilem nebo maizenou si nejdfiv jednu z veci rozmichame v 
trosicce studene vody a pak az vlijeme do pokrmu a moc neprovafime, pfi delsim 
provafenim pokrm opet fidne. 

Kdyz namacime lusteniny, vodu pak pouzijeme do pokrmu, protoze voda obsahuje 
spoustu bilkovin, vitaminu a vseho zdraveho co je v lusteninach, toto se netyka soji, z te 
vodu vylijeme (soja do sebe behem sveho rustu taha spoustu karcinogennich latek a takto 
se jich muzeme z casti zbavit). 

Lusteniny behem vafeni nesolime, nechce se jim pak zmeknout, opet se netyka soji. 

Polevky 

Hrachova polevka 

Pfes noc namoceny hrach (na dve porce 100-150 gramu) uvafime v potfebnem mnozstvi 
vody (pouzijeme i vodu, ve ktere nam pfes noc lezel a hlavne vodu nesolime!) domekka. 
Zahustime (nejlepe cibulovou jiskou), provafime a dochutime majorankou soli a 
solfiankou. Jako vlozku muzeme dat orestovane na kostky nakrajene uzene tofu. 
hrdch, hladkd mouka, majordnka, solcanka, sul, (uzene tofu) 

Cockova polevka 

Pfes noc namocenou cocku (na dve porce 100-150 gramu) uvafime domekka v 
potfebnem mnozstvi vody (pouzijeme i vodu, v ktere nam pfes noc lezela a hlavne vodu 
nesolime!). Zahustime (nejlepe cibulovou jiskou), provafime a dochutime soli, pepfem, 
cesnekem a majorankou. 
cocka, hladkd mouka, sul, pepf, cesnek, majordnka 

Hrachovy krem 

Pfes noc namoceny hrach (na dve porce 1 50-200 gramu) uvafime domekka v potfebnem 

mnozstvi vody (pouzijeme i vodu, v ktere nam pfes noc lezel a hlavne vodu nesolime!). 

Zahustime, provafime, pfidame sojove mleko, rozmixujeme, 

dochutime soli a solcankou a zjemnime rostlinnym maslem. Vhodnou vlozkou je na 

kostky nakrajena, opecena zemle. 

hrdch, hladkd mouka, sojove mleko, rostlinne mdslo, solcanka, sul. 



Kdo jiny nez odbornici by mel povolovat a kontrolovat pokusy na zvifatech 
(vivisekci)? I. 

Pokud tSmi odbomiky myslite lidi, ktefi a ktere sami/y provadeji vivisekci, nebo z ni 
nejakym zpusobem profltuji, tak tohle pfece je nekvalifikuje k ochrane tzv. 
laboratomich zvifat, mozna prave naopak. Myslite, ze Mengele nebo Himmler jsou 
vhodnymi kandidaty do komise na ochranu zidovske a romske komunity? 

Uvedomte si, prosim, pozici tech tzv. laboratomich zvifat ve vivisekcnim prumyslu. 

Kdo jiny net odbornici by met povolovat a kontrolovat pokusy na zvifatech 
(vivisekci)? II. 

Vetsina tech, kdo tvrdi, ze jsou odbomiky a odbomicemi v medicine, a mohou tedy 
hodnotit a kontrolovat experimenty, maji odbomost pouze v jednom medicinskem 
smeru, a to smem, ktery ma vedomi nadfazenosti a heslo „ucel sveti prostfedky" 
zapracovan do sveho konceptu teoretickeho i praktickeho, a to je take jejich vychozi 
bod. Nehodnoti, jestli je pokus nutny, ale jestli je nutny pro jejich zpusob prace. 

Kdo jiny nez odbornici by mel povolovat a kontrolovat pokusy na zvifatech 
(vivisekci)? III. 

Kazdy projekt je pfedan posuzovateli nebo posuzovatelce vzdelanym a orientovanym 
V konkretnim obom, na nejz je experiment orientovan. Ten nebo ta by meli/y zhodnotit, 
zda je pokus nutny, zda jen nekopiruje uz zname poznatky nebo neni jen zbytecnou 
modifikaci zjistitelnou jinym zpusobem. Je nesmysl chtit, aby pravnik nebo muzikantka 
hodnotili/y pokus v oblasti napf. molekulami genetiky v tomto ramci. Ovsem muzeme 
hodnotit nad ramec teto omezene pravdy. To znamena, nikoli jestli jen ten nebo onen 
experiment v oblasti molekulami genetiky nutny, ale jestli je vubec vivisekce nutna. 

To, ze lide provadejici vivisekci napf. v toxikologii vedi lepe nez my (ja), jak bude 
reagovat napf. opice na nitrozilni aplikaci nafty, jeste neznamena, ze vedi lepe nez my 
(ja), jestli je dobre opici nitrozilne aplikovat naftu. 

Mdme pfece zdkon na ochranu zvifat... 

Zadny zakon na ochranu zvifat v CR neexistuje. To jedine, co mame je zakon tak 
trochu na ochranu zvifat a tak trochu na ochranu tyrani zvifat. Je to kompromis ruznych 
zajmovych skupin, tech, ktere chrani zajmy obeti i tech, ktere si chrani zisky. Bohuzel, 
ta druha skupina je silnejsi. 
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Jakyje rozdil mezipokusem na zvifeti nebo se zvifetem a vivisekci? 

Pokus se zvifetem muze byt napfiklad i krouzkovani ptaku, ktere je zahmuto i ve 
statistice CR se zduvodnenim, ze pfi krouzkovani muze dojit k jejich zraneni, naopak se 
neuvadeji krmne pokusy, kdy se napf. prasata krmi testovaci vyzivou, nic jineho se s 
nimi nedeje, a po vykrmeni jdou na jatky, jsou zabite a je zjistena jejich jatecna 
vyteznost. Presto se domnivam, ze by ve statistikach tyto pokusy byt mely. Je to pokus a 
jeho soucasti je zabiti a zkoumani zabiteho zvifete. To, ze se krmi a zabiji zvifata i z 
jinych hloupych duvodu se nijak nevztahuje k temto experimentum. 

Vivisekce je kategorii v pokusech se zvifaty a Ize ji identifikovat podle zameru a 
provedeni - zamema bolest, zamema mrzaceni a nekdy zamema smrt jako jeji soucast. 

Napf. Akademicky slovnik charakterizuje vivisekci jako „ pokus na zivem zvifeti, pf^i 
kterem je pouzito operacni techniky bez znecitliveni" (Akademicky slovnik cizich slov, 
Academia,1998). Podle teto defmice je vivisekce v CR povolena a provadena jako bezny 
zakrok v zemedelstvi, ovsem uz nikoli jako pokus, ale jako soucast praxe - napf. 
kauterizace zobaku slepic, amputace hfebinku a clanku prstu u kohoutu, kastrace selat 
bez znecitliveni apod. 

Zvifata se maji v laboratofich dobfe, nikdo Jim neublizuje, experimentdtofi a 
experimentdtorky pfistupuji ke zvifatum s odpovednosti a maximdlni laskavosti. 

To je lez. Uz samotna povaha vivisekcni praxe vylucuje dobry zivot pro sve obeti. 
Toto tvrzeni vychazi od lidi provadejicich vivisekci, nebo z ni jinym zpusobem 
profitujicich nebo od tech, co jim bez ovefeni skutecneho stavu veci, dali/y svou duveru. 
Pokazde, podafi-li se ziskat neoficialni materialy z laboratofi, je videt neco jineho, 
zvifata jsou bita, je s nimi zachazeno hrube, ale i kdyby se tam o zvifata v ramci svych 
velmi omezenych moznosti starali s nejlepsi peci jake jsou schopni/y, nic by to 
nezmenilo na tom, ze vivisekce je kruta a zbytecna. 

Nemeli/y bychom zapominat, ze v laboratofich neni zadna spolehliva kontrola toho, 
zda experiment bezi alespofi podle schvaleneho scenafe, protoze jedinou kontrolou je 
osoba experimentatora nebo experimentdtorky. To znamena, ze neni zadna zaruka, nez v 
osobe experimentatora nebo experimentdtorky, ze mira utrpeni je redukovdna na 
minimum, napf. zda jsou skutecne pouzitd anestetika, nebo ze jsou pouzitd v dostatecne 
mife. Vypracovdni detailniho projektu experimentu a moznd kontrola stdtnich orgdnu 
jsou velmi omezene alibi. 

To neznamend, ze v kazde laboratofi zachdzeji se zvifaty hufe nez jim povoluje zakon. 
I V laboratofich pracuji lide propagujici a prosazujici welfare a nepfekraCujici meze toho, 
o cem se domnivaji, ze je to nutne. 



Gulasova polevka 

Nadrobno nakrajenou cibulku orestujeme dohneda, muzeme pfidat raj sky protlak (tak 
dve polevkove Izice), zaprdsime cervenou mletou sladkou paprikou, pfiddme uvafeny 
sojovy granuldt (tak 70-100 gramu), promichdme a zalijeme potfebnym mnozstvim 
vody. Osolime a pfiddme na kostky nakrdjene brambory (tak 3-4 stfedne velke) a 
uvafime temef domekka. Zahustime, provafime a dochutime majordnkou, cesnekem, 
soli a pepfem. 

sojovy granuldt, brambory, cibulka, hladkd mouka, olej, mletd cervend sladkd paprika, 
major dnka, cesnek, sul, pepf, (rajsky protlak) 

Dynova polevka 

Ze stfedne velke dyne udSIdme pfiblizne 5 litru polevky. Dyni rozpulime, Izici 
vydlabeme seminka, obe dve pulky oloupeme a nakrdjime na kosticky. Orestujeme a 
zalijeme vodou, nechdme rozdusit, rozmixujeme ponomym mixerem a zahustime. 
Polevku jeste provafime a dochutime soli, solcankou, trochou bileho vina a zjemnime 
rostlinnym mdslem. 
dyne, hladkd mouka, rostlinne mdslo, olej, sul, solcanka, bile vino 

Rusky borsc 

Tato polevka se zahusfuje jen velmi mdlo, mel by v ni byt velky podil zeleniny. 
Kofenovou zeleninu (mrkev,celer) nakrdjime na kostky a orestujeme na oleji, muzeme 
pf ilit trochu octa, pfiddme cibulku, trochu mlete cervene sladke papriky a divoke kofeni 
(nove kofeni, cely pepf, bobkovy hst), nebo si z nej udeldme v malem mnozstvi vody 
vyvar vedle, a pfes cednik pak do polevky nalijeme jen vyvar, zalijeme vodou, pfiddme 
na nudlicky nakrdjene hldvkove zeli (bud' ted' cerstve, nebo na konec fddne 
propldchnute sterilovane), brambory, osolime a nechdme vafit temef domekka.. 
Pfiddme cervenou fepu i s ndlevem a nadrobno nakrdjend rajcata, provafime a malinko 
zahustime. Nechdme opet vafit a dochutime, cukrem, soli a citronovou sfdvou. Pfi 
expedici pfiddvdme bud' susenou nebo tekutou sojovou smetanu. 

kofenovd zelenina (mrkev, celer), cibulka, hldvkove zeli, brambory, cervend fepa 
(sterilovand), rajcata, mouka, sul, ocet, divoke kofeni, citronovd st'dva, cukr, mletd 
cervend paprika (sladkd), olej 
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Hlavni jidla 

Lusteninove rizoto 

Pfes noc nechame ve vode odlezet lusteniny. Nabobtnale lusteniny uvafime, smichame s 
uvafenou ryzi, dochutime majorankou, cesnekem, soli, pepfem a zjemnime olejem. 
ruzne druhy lustenin (sojove boby, fazole, hrdch, mungo, cocku, od kazde trochu), ryze, 
olej, majordnka, cesnek, sul, pepf 

Sojove steaky zapecene v bramboraku 

Pfipravime si steaky. Sojove maso namocime (jeden az dva baliky) , nechame nabobtnat, 
vodu vylijeme a uvafime v nove. Pfipravime si olej s ruznym kofenim (grilovaci, 

oregano, bazalka, provensalske, Cesnek ), maso vyzdimame a nechame pfes noc 

odlezet v oleji, nejlepe necim zatizene. T6sto na bramboraky si pfipravime asi z peti 
stfedne velkych nahrubo nastrouhanych brambor (asi tak na 3 porce), pfidame asi 0,3 
litru mleka, 400-500 gramu hladke mouky (testo by melo byt hustsi konzistence ale melo 
by se dat bez problemu lit na panev) a dochutime soli, pepfem, majorankou, cesnekem. 
Na stfedne rozpaleny olej rozlijeme slabou vrstvu bramboraku a nechame pect 
(neobracime), pfidame z obou stran na panvi opeCene sojove steaky a zakryjeme druhou 
vrstvou testa. Bramborak otocime a nechame opect i z druhe strany (nechte je propect 
pofadne, aby vevnitf nebyly syrove, je mozne, ze to bude trvat i 10-15 minut, proto je 
propekejte pomaleji). Vhodna pfiloha je bud' nakrajena cerstva zelenina, nebo michany 
salat. 

brambory, hladkdmouka, sojove mleko, sojove pldtky, olej, majordnka, cesnek, sul, pepf , 
kofeni dlefantasie na nalozeni steaku, cerstvd zelenina 

Rychle spagety s bazalkou 

Spagety dame do vrouci osolene vody a vafime domekka (na porci asi 150 gramu). 

Uvafene spagety scedime a proplachneme. Na oleji (nejlepe olivovem) orestujeme 

dohneda nakrajeny cesnek ( takto cesnek jiz nepali, ale dosahneme tak jeho vybome 

chuti). Muzeme pfidat na kostiCky nakrdjene uzene tofu a cerstvou nasekanou bazalku. 

Nakonec vse orestujeme i se spagetami a dochutime Cesnekem, soli a popfipade 

bazalkou. 

spagety, olej (nejlepe olivovy), bazalka, cesnek, sul, (uzene tofu) 



Tam, kde je lekafska veda lispesna, je tomu tak vetsinou proto, ze se spravne 
poznatky dokazaly probojovat pfes zmatek a spekulace vivisekcni praxe. 

Kdyz nebudeme delat vivisekci na mimoUdech, budemeji muset delat na lidech II. 

Ruzne zivoCisne druhy se od sebe ruznym zpusobem v ruznych bodech lisi, a to na 
vsech urovnich, vcetne molekulami. Reakce se lisi nejen mezi druhy, ale i mezi jedinci 
V zavislosti na veku a pohlavi. Dulezite rozdily mohou vyplynout z ruznych podminek 
experiments v zavislosti na vnejsim prostfedi. U zvifat, ktera jsou schopna rozlisovat 
mezi jednotlivymi lidmi, ma vliv i osoba provadejici experiment. 

Proto je ve vivisekCni praxi snahou standardizovat zvifata, jejich slovnikem 
biologicke modely, vytvafet standardni operacni postupy a standardni prostfedi pro 
experiment. Jednoduse, je to snaha dosahnout toho, aby vivisekce fungovala a to za 
kazdou cenu. 

Chcete snad, abychom misto na krysdch, delali/y pokmy na detech? I. 

Znam spoustu tech, kdo experimentovali/y na mimolidech, a jakmile k tomu meli/y 
moznost, zakonnou nebo nezakonnou, pfesli/y ke stejne krutym a neobhajitehiym 
experimentum na lidech, ale neznam nikoho z tech, kdo se zabyvaji ochranou a obranou 
ostatnich zivocisnych druhu, ktefi a ktere by neco podobneho propagovali/y nebo 
dokonce delali/y. Vy ano? 

Chcete snad, abychom misto na krysdch, delali/y pokusy na detech? II. 

Neexistuji zadne spolehlive ukazatele, ktere by na zaklade srovnani reakci 
zivocisnych druhu pouzivanych pfi experimentech a reakci lidi, af uz v oblasti leku 
nebo lecebnych metod, vyhodnotily v jake mife je tento pfenos spolehlivy a jak je 
statisticky vyznamny (napf. Robert Matthews: Of mice, men and medical concern, 
Financial Times,4. 3.2005). Proto se tento zpusob hodnoceni a vyvoje pohybuje v 
oblasti spekulaci. Tyto spekulace jsou umozneny v souCasne dobe pfedevsim 
propojenim vivisekce a ziskoveho sektoru. 

Kolik zvifat zemfe na sveie behemjednoho rokupH vivisekci? 

To nikdo nevi. Ani na celem svetC, ani v ramci CR. Statistiky uvadi pouze pocet 
zvifat pouzitych pfi pokusech se zvifaty nebo na zvifatech, ale nikoli kolik jich zemfe 
jejich nasledkem. Muzeme odhadovat, ze usmrcenim konci asi tfetina pokusu, ale 
vivsekce nejsou jen samotne pokusy. 
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VIVISEKCE; FAQ 

Autor: michal kolesar-www.realita.tv 

Proc odmitnout vivisekci? 

Zakladni argument k odmitnuti vivisekce jde jiz z pfekladu samotneho slova. 
Vivisekce znamena fezat zive, to znamena pusobit zamdmou bolest, zamgme mrzaeeni a 
nekdy zamemou smrt. To je argument, ktery preferuje obef . K nemu se pfidava otazka 
jakym zpusobem vivisekeni praxe formuje kulturu, protoze zakladnim pfedpokladem pro 
provadeni vivisekce je vedomi nadfazenosti a moznost ovladnuti. V6domi nadfazenosti 
je nutne, aby vstoupeni do zivota nekomu jinemu a jeho zmrzaceni melo mensi hodnotu 
nez duvod, proc k tomu dochazi. Moznost ovladnuti je nutna ke kontrole subjektu, 
snadnemu pozorovani a manipulaci. Proto jsou vzdy obeti vivisekce ti slabsi, af uz svou 
pfirozenosti nebo nasledkem vnSjsich pi'icin; deti, nemocni/e nebo zvifata v podruci 
eioveka. Poslednim argumentem je, ze vivisekce skodi i tarn, kde tvrdi, ze pomaha a 
hleda sve posveceni, tedy v ochrane lidskelio zdravi. 

Kdyz nebudeme delat vivisekci na mimolidech, budemeji muset delat na lidech I. 

Kdyz nekdy posloucham tyto a jim podobne argumenty, fikam si, jak je vubec mozne, 
ze lidstvo dokazalo pfezit bez vivisekce tech nekolik tisic let a jak to vubec delaji jine 
zivocisne druhy, ze bez ni pfezivaji, vzdyf podle toho, co nekdy slycham od vivisektoru 
a vivisektorek, kdyby jich nebylo, tak by snad ani nebylo vynalezeno kolo. Pravdou je, 
ze zadnou takovou, ani podobnou, volbu nemame. To, ze vivisekci potfebujeme, aby na§ 
zivot byl kvalitni, je jen vylhany axiom jejich stoupencu a stoupenkyfi, to znamena - 
zakladni veta, pfijimana a bez dukazu povazovana za pravdivou. 

Anatomicke a fyziologicke poznatky Galenovy zastavily a poskodily vedu o lidskem 
zdravi na nekolik stoleti a pficinou bylo, ze pfevadel sve znalosti z vivisekce jinych 
zvifat na lidi, objevitel vakciny proti obme prohlasil, ze „ochrana pfed obmou se 
zpozdila mylnym pochopenim podstaty teto nemoci", a to pochopeni §lo znovu z 
vivisekce mimolidi (konkretng se jednalo o spatnou volbu tzv. laboratomiho modelu), 
spojeni mezi koufenim, rakovinou, nemocemi srdce apod, bylo prokazano klinickym 
pozorovanim, ale zpetne ovefovani tohoto poznani za pomoci experimentu na 
mimolidech nic podobneho neprokazalo (respektive jednou tak a jindy jinak, podle toho 
kdo studii platil) a lide proto umirali, stejny pfibeh je o azbestu, benzenu a mnoha 
dalsich. V USA jsou NUL (nezadouci ucinky leku) na ctvrtem az sestem mistS jako 
pfiCina umrti. (napf. Stefan Alusik a kol: Klinicke projevy nezddoucich leku, TRITON, 
2001) 
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Kuskusove placky 

Asi 100 gramu kuskusu (2-3 porce) uvafime v osolene vode domekka. Scedime 
(neproplachujeme kvuli slemu) a pi'idame tak 0,1 litru sojoveho mleka, hrasek, kukufici 
a dochutime majorankou, cesnekem, soli a pepfem. Podle potfeby zahustime hladkou 
moukou a strouhankou (t6sto by melo byt tuzsi konzistence). Tvarujeme placky a bud' 
klademe na vyma§teny pekac a peceme v troube na 180 stupnu, nebo tvarujeme placky, 
obalujeme ve strouhance a propeceme z obou stran na panvi (lepsi je si pfi tvarovani 
navlheit ruce, pak se nam na n6 tolik testo nelepi). Jako pfilohu si muzeme dat bud' 
nakrajenou cerstvou zeleninu, michany salat, duseny spenat nebo zeli, vhodne jsou i 
ruzne upravene brambory. 

kuskus, sojove mleko, kukufice a hrasek, hladkd mouka, strouhanka, majordnka, 
cesnek, sul, pepf 

Lasagne se spenatem 

Udelame si svetlou cibulovou jisku (na oleji orestujeme doruzova nadrobno nakrajenou 
cibulku a pfidame asi 100 gramu hladke mouky, pokud mame malo oleje tak trochu 
dolijeme), pfidame asi 800 gramu sekaneho listoveho spenatu, podle potfeby nafedime 
sojovym mlekem. Dochutime 5esnekem, soli a pfidame pulku na kostky nakrajeneho 
uzeneho tofli. Pekac vymazeme rostlinnym tukem a vysypeme strouhankou. Nejdfiv 
dame vrstvu bezvajeCnych lasagni (pozor nikdy se nesmi pfekryvat jinak se uplne 
nedodelaji, podle potfeby rozlameme a rozlozime po celem povrchu) a pak vrstvu 
spenatu, opakujeme dokud nedojde spenat (ten by mh\ tvofit posledni vrstvu). Dame 
pect do rozehfate trouby na 160 stupnu asi 50-60 minut do zmeknuti testo vin. Pfed 
koncem nastrouhame zbylou pulku tofu, smichame s trochou oleje (rozpece se ale 
neztvrdne) posypeme a nechame zapect. Vezmeme si polpu nebo rajcatovou sfavu a 
dochutime bazalkou, Cesnekem a soli. Pfi expedici nalijeme trochu na talif a namacime 
(tuto omacku neni nutne pfipravovat). 

lasagne, tofu, sojove mleko, spendt, hladkd mouka, cibulka, cesnek, sul, pepf, olej, 
rostlinny tuk na vymazdni, strouhanka, rajcatovd st'dva, bazalka 

Pirohy se sojovym masem 

Nejprve si pfipravime naplri do pirohu. Nadrobno pokrajenou cibulku orestujeme 
doruzova a pfidame uvafeny a scezeny sojovy granulat (na dve porce asi ze 70 az 100 
gramu), dale Cervenou sladkou mletou papriku a jako pojidlo trochu kecupu. 
Dochutime soli a pepfem, muzeme pfidat na kostiCky nakrajene uzene tofu. Jednu 
kostku drozdi rozmichame asi v 0,2-0,3 (tak na dve porce) litru vlazneho sojoveho 
mleka, pfidame trochu cukru a hladke mouky (nesolit, jinak by nam nevykynulo, cukr 
naopak kynuti 
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pomaha) a nechame na teple vykynout. Po vykynuti muzeme osolit a podle potfeby 
pfidavame do kvasku hrubou mouku dokud se nepfestane tSsto lepit na steny. Na hrubou 
moukou posypanem vale tSsto rozvalime na tenky plat. Vezmeme dozu asi o prumSru 10 
cm a vykrajujeme koledka. Doprostfed testa klademe sm6s a testo pfehneme, vznikne 
nam taStidka a okraje zpevnime pfitlaCenim vidliCkou z obou stran. Vafime ve vrouci 
osolene vod6 pod pokliSku asi 12-15 minut. Vhodnou pfilohou je dusene zeli nebo 
§penat. 

hrubd mouka, hladkd mouka, drozdi, sojove mleko, sojovy granuldt, kecup, cibulka, 
mletd cervend sladkd paprika, olej, sul, cukr, pepf, jako pfilohu spendt nebo zeli, (uzene 
tofu) 

Smazeny kvetak v testicku 

Kvetak rozebereme na vetsi ruzicky a nechame uvafit v osolene vode asi 20-30 minut 
(nemusime liplne domekka). Asi 0,4 litru sojoveho mleka ochutime solcankou, 
grilovacim a provensalskym kofenim. Zahustime moukou (v pomeru na 0,4 litru mleka 
asi 350 gramu hladke mouky), uvafene ruzicky v testicku obalime a nechame usmazit. 
Vhodnou pfilohou je vafeny brambor nebo bramborova kase. 
kvetdk, sojove mleko, hladkd mouka, solcanka, grilovaci a provensdlske kofeni, sul 



Nezajimali/y jsme se, jestli bereme zvifata zdrava nebo nemocna, protoze tak jako 
tak, zadne z nich tam nepatfi. 

To, ze jsou na takovych a podobnych mistech drzena zvifata, vtakovych 
podminkach a za takovym ucelem, to neni normalni. To, ze jsme je ztSch mist 
odnesli/y, normalni je. 

Tem, kdo namitaji, ze zachrana 1 1 nebo 15 nebo jen jedme slepice je jen symbolicka, 
odpovidam otazkou: Kdyz se bude ve vod6 topit 200 lidi a vy vytahnete jen jedineho 
nebo jedinou, bude to jen symbolicke? 

Po zvazeni vsech pro a proti, vcetne toho, ze jsem stejne proflaknutej ksicht, jsem se 
rozhodl kotevfene konfrontaci. Tedy kprovadeni pfimych akci zaroven sjejich 
vefejnou podporou. Neskryvam svou tvaf, sve jmeno, dokonce ani sve kontrolni cislo. 
Fizlum a fizlinim navzdory odmitam hru na zlodeje a detniky. Je to clovSk vs clovek. 

Udelal jsem neco §patneho? Vstupuji na pozemky na ktere nemam razitko, toCim a 
fotim, jak vypada nevolnicky zivot tzv. hospodafskych zvifat. A je-li to v me moci, beru 
je odtamtud. Co je na tom spatneho? Ze podle zakona a vetsinoveho svedomi jsou cizi 
majetek? To neuznavam a zaluji zkradeze ty, kdo je jako majetek maji. To, co jsme 
udelali/y je, ze jsme ukradene zivoty vratili/y, vtomto pfipadS, jejich skutecnym 
majitelkam. 



Koprova omacka 

Na oleji (lepsi na rostlinnem masle) orestujeme hladkou mouku (pfiblizne 15 gramu na 
jednu porci, abychom jiz nemuseli moc dohusfovat) tak aby neztmavla a zalijeme vodou 
(asi 2 del na porci). Do vody pfidame sterilovany kopr a sojove susene mleko. Behem 
vafeni michame. Asi v polovine vafeni (20-25 minut) vlozime do omacky i platky 
sejtanu, na konci dochutime soli, cukrem a citronovou sfavou nebo stranou provafenym 
octem, muzeme jeste zjemnit maslem. Vhodnou pfilohou je houskovy knedlik nebo 
vafeny brambor. 

sejtan-pldtky, sojove mleko, hladkd mouka, rostlinne mdslo, sterilovany kopr, citronovd 
st'dva nebo ocet, sul, cukr 

Sojove ragu 

Na oleji nebo rostlinnem masle orestujeme na kostky nakrajenou kofenovou zeleninu 
(mrkev, celer), pfidame uvafene sojove kostky (lOOg na 2-3 porce) a zalijeme vodou. 
Vmichame sojove susene mleko, uvedeme do varu, pfidame brokolici a muzeme i 
kvdtak. Vse uvafime temef domekka, zahustime a provafime. Pfed koncem varu pfidame 
bud' sterilovany nebo mrazeny hrasek (vhodne jsou i orestovane zampiony ale neni to 
nutnosti) a dochutime soli, pepfem, solcankou a muskatovym kvetem nebo 
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Mohu-li jist, oblekat se, bavit se a badat aniz bych rozbijel zivoty jinych, pak nemam 
duvod, abych tak cinil a nemam-li duvodu, nemam omluvy. 

Rikaji, muzes jit k volbam a ja odpovidam, uz jsem si zvolil, a koho jsem k tomu 
potfeboval? Rikaji, muzes lobovat, psat petice a ja odpovidam, proc bych mel chodit 
zebrotou, kdo je nade mnou? 

A vubec. . . O jakou reformu se chcete snazit? Aby tyranie byla ekologicka a welfere? 

V mezich zakona Ize delat hodne zbytecnych a v dusledku i spatnych veci, ktere 
poziraji cas a silu bez odpovidajicich vysledku, ale Ize udelat i hodne dobreho. 

Muzete se stat vegankami nebo vegany. 

Muzete, v mezich zakona, demonstrovat, sbirat informace, pfedavat je dal, ucit se, a 
budou-H jini chtit, pomoci s ucenim i jim. 

Je toho mnoho, co muzeme delat ku prospechu zvifat, aniz bychom pomsovali/y 
platne zakony, ale jsem pfesvedceny o torn, ze to nestaci. 

Prima akce v ochrane zvifat zduraznuje skutecne priority a rozbiji falesne. Zachrana 
zivota je dulezitejsi nez majetek, dulezitejsi nez zakon, dulezitejsi nez vetsinovy nazor. 
Prima akce se drzi techto priorit. 

Prima akce meni pritomnost misto sneni o torn, ze jednou budeme dal, bofi 
zastupitelskou mentalitu, uci samostatnosti a odpovednosti. Jste to vy, kdo se musi 
rozhodnout (i s rizikem spatne volby) a jste to vy, kdo to musi udelat. Prima akce 
znamena mit vlastni cit a vlastni rozum ve vlastnich rukou. Je neuvefitelne, kolik lidi 
nevi CO delat i v okamziku, kdy maji prostor. Infantilni dospeli. Vetsinova kultura takto 
vychovava, drzi a vede. 

Prima akce uci nemit nebo se rvat se strachem z konfrontace. Nemluvim ted' o 
odvaznem tricku, lacinych gestech a silnych fecech, nebo zpevu, nekde na koncertu nebo 
V kancelafi mezi svymi. Mluvim o skutecne konfrontaci. Te, ktera je mimo bezpecna 
jeviste. 

Muzete jit do prime akce skryti za maskou. Nekdy ji take nosim. Mit masku nemusi 
byt o strachu a o tom, ze se stydite za svou praci v ochrane zvifat. Diky skryte identite 
muzete pracovat dele a udelat vice, protoze vas nikdo nepozoruje, nehlida, nepokutuje, 
nesikanuje, nezavira. 

Dulezita je i podpora pfimych akci, ktera muze byt nekdy i nebezpecnejsi nez jejich 
samotne provedeni. Ale zatimco prima akce ma vyznam a smysl i bez podpory, podpora 
pfimych akci bez pfimych akci je pouhe mleti pantem naprazdno. 

Spolecne s nekolika jinymi lidmi jsme, v soucasne dobe jiz 2x, vstoupili/y na cizi 
pozemek, vloupali/y se do cizi budovy, abychom vzali/y cizi majetky a odnesli/y jsme je 
z mista, kde byli jen - davej nebo chcipni - k laskavym lidem, u nichz maji slunce, 
cerstvy vzduch, prostor k mavani kfidly i k volnym prochazkam ci behani v trave. 



ofiskem (je hodne aromaticky a hofky, takze si z pytliku berte tak na spicku noze pfi 

dochucovani). Zjemnime sojovou smetanou a rostlinnym maslem. 

Vhodnou pfilohou je vafeny brambor ale muze byt i kuskus nebo ryze. 

sojove kostky, kofenovd zelenina (mrkev, celer), brokolice, hrdsek, sojove mleko susene, 

hladkd mouka, olej, sul, pepf, solcanka, muskdtovy kvet nebo ofisek, (zampiony) 

Sojove V mrkvi 

Asi 3-5 stfedne velkych mrkvi ocistime, nakrajime na pulkolecka a orestujeme na oleji, 

pfidame uvafene sojove kostky (lOOg na 2-3 porce), zalijeme vodou a uvedeme do 

varu. Mrkev nechame uvafit temef domekka, zahustime, dochutime trochou cukru, soli, 

pepfem, muskatovym kvetem a provafime. Pokud chceme muzeme zjemnit rostlinnym 

maslem. 

Vhodnou pfilohou je vafeny brambor ale muze byt i kuskus nebo ryze. 

mrkev, sojove kostky, hladkd mouka, sul, olej, pepf, cukr, muskdtovy kvet, (rostlinne 

mdslo) 

PInena zapecena rajcata 

Vetsim rajcatum ufizneme vrsek ze strany kde je bubak a na druhe strane je trochu 

podfizneme, aby nam nepadala (pokud vam nevadi bubak tak ho vrsek ufiznete na 

druhe strane a je po problemu), vy dlabeme vnitfky a plnime smesi. 

Smes'.Na panvi orestujeme nadrobno nakrajeny lilek, cuketu, papriku, pfidame uvafeny 

sojovy granulat a vnitfky z rajcat. Spojime trochou kecupu a dochutime soli, cesnekem, 

bazalkou a muzeme trochou oregana. 

Naplnena rajcata vlozime do rozehfate trouby asi na 150-180 stupnu a peceme do 

zmeknuti, to je tak maximalne deset minut, ke konci muzeme zapect s tavenyrem. 

Vhodnou pfilohou j sou ruzne upravene brambory. 

rajcata, sojovy granulat, lilek, cuketa, paprika, kecup, olej, bazalka, cesnek, sul, 

(oregano, tavenyr) 

Hrachova kase 

250g hrachu ( asi na 2 porce) nechame pfes noc nabobtnat ve studene vode, ve ktere 
vafime hrach domekka. Vodu nesolime, protoze by hrach spatne zmekl. Vody by melo 
byt asi nad hladinu hrachu, jestlize je ji vie, trochu odlijeme. Rozmixujeme ponornym 
mixerem nebo propasirujeme pfes jemne sitko. Zahustime a dochutime soli, pepfem, 
majorankou a cesnekem. Vhodnou pfilohou ke kasi je orestovane na platky nakrajene 
uzene tofu a kysela okurka. Kasi muzeme polit dohneda orestovanou cibulkou. 
hrdch, hladkd mouka, sul, pepf, majordnka, cesnek, (uzene tofu, kyseld okurka, cibule) 
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Zeleninovy kornoutek 

Na rozpalenem oleji orestujeme na kosticky nakrajene uzene tofli, pfidame nadrobno 
nakrajeny lilek, cuketu, papriku, nasekana rajcata a mrazenou kukufici. 
Smes ochutime solcankou, trochou cesneku, provensalskym kofenim a muzeme spojit 
kecupem (jestli ano tak jen opravdu spojit, protoze pak budeme jeste pfelevat 
dresinkem). Z tortilly vytvarujeme kornoutek, naplnime ho horkou smesi a na chvili 
zabalime do alobalu, aby se nam prohfal. Pfi servirovani prelevame dresinkem (sojkysku, 
tofiinezu nebo sojanezu ochutime solcankou a cesnekem, v pfipade tofimezi trochu 
zfedime sojovym mlekem). 

lilek, cuketa, paprika, rajcata, uzene tofu, kukufice, tortilla, sojkyska, tofuneza nebo 
sojaneza na dresink,olej, solcanka, provensdlske kofeni, cesnek, (kecup) 

Bramborova basta 

Nekolik pfiblizne stejne velkych brambor uvafime ve slupce domekka (asi tfi ctvrte 
hod'ky), jednu bramboru podelne pfepulime a zjistime jestli je mekka, pfipadne 
dovafime. Vnitfky brambor vydlabeme (ne uplne na slupku) a plnime smesi. 
Smes: Na oleji orestujeme doruzova nadrobno nakrajenou cibulku a pfidame nasekana 
rajcata, nadrobno nakrajenou papriku, cuketu, kukufici a hrasek. Spolecne trochu 
podusime, pfisypeme trochu cervene mlete sladke papriky spojime kecupem, zahustime 
vydlabanymi vnitfky brambor a dochutime soli, pepfem a cesnekem. Asi 15 minut 
nechame pect v troube na 150-180 stupfiu, ke konci muzeme zapect s tavenyrem. 
brambory, cuketa, paprika, rajcata, hrasek, kukufice, cibule, cesnek, olej, kecup, siil, 
pepf, cervend mletd sladkd paprika, (tavenyr) 

Rizolky se spenatem 

Do sojoveho mleka rozmichame polohrubou mouku (ma to byt lite testo, takze ho 

nedelejte moc huste, na 2 porce pfijde pfiblizne 3dcl mleka a 150g mouky) a spetku soli. 

Na malem mnozstvi oleje opeceme slabsi palacinky z obou stran. Hotove palacinky 

potfeme spenatem (na rozpalenem oleji orestujeme trochu spenatoveho protlaku, 

ochutime soli pepfem a cesnekem a trochu povolime sojovym mlekem), zabalime do 

rulicky, obalime v trojobalu a smazime. 

Vhodnou pfilohou jsou ruzne upravene brambory nebo dusena zelenina. 

polohrubd mouka, strouhanka, spendto\y protlak, sojove mleko, olej, sfd, pepf, cesnek 



Prima akce v ochrane zvifat: Ber slepici a bez! 

Autor; michal kolesar - realita.tv 

Prolezl jsem hodne kozesinovych farem, odchoven dobytka, prasecaku, drubezaren a 
pofad zustavam pfekvapeny, ze je to skutecnost. A ze bida, kterou vidim, se tak malo, 
pokud vubec, dotyka vetsiny lidi, ktere znam. 

Videl jsem norky, fretky, pesce zabijene, aby si kurva mohla pfipadat luxusne a sexy, 
telata osamela v boxu, urvana od mamy a jejiho mleka, protoze mleko patfi do kseftu a 
telata do jatecne vyteznosti, prasata sedici a kaslajici v hovnech vlastnich i cizich, 
zamerne zdeformovana ptacata, co se jim fika brojlerova kufata, a propaguji se jako 
chutne a zdrave maso a videl jsem slepice - ukdakane a polosilene vajecne masinky 
odfene z pefi, a pochopil, ze vsechna vejce jsou natvrdo. Videl jsem hodne spatnych 
veci, ktere zakon i vetsinove svedomi schvaluje nebo k nim mlci. 

Mohu doufat, ze jednou bude lepe a pracovat na case budoucim. Jenze, co s temi 
zvifaty, co maji ted', v tomto okamziku, mrzacene zivoty? 

Mohu je litovat, kdyz si je nekdo cizi vzal do majetku jako by nemela zadne vlastni 
zajmy, ktere to vylucuji, ale musim je v tom majetku nechat. Tak pravi zakon. 

Otazka je jednoducha a odpoved' take. Jde-li zakon proti zivotu, co je dulezitejsi, 
zivot nebo zakon? Zivot. 

U vetsiny lidi vychazi spokojene podfizeni zakonu z naivni idealizace jeho tvorby a 
naivni idealizace poslusnosti k nemu, kdy vefi, ze zakony jsou vytvafeny rozumnymi 
lidmi z rozumnych duvodu a rozumnymi lidmi take dodrzovane, velkou casti jejich 
poslusnosti je podlehnuti pestnimu pravu, tedy prosty strach z trestu, jenz pfichazi nebo 
pfijit muze pfi pfekroceni zakona. 

To, CO by si mela uvedomit kazda a mel uvedomit kazdy, kdo hlasa - drz hubu a krok 
(byf ruzne skryte v ruznych eufemismech) - je, ze poslusnost zakonu ma sve hranice a 
od urcite meze se stava zlocinem. 

Spolecnost, ktera podporuje zivocisnou vyrobu, zvifata jako zdroj zisku, zbozi, 
komoditu, ucetni polozku, geneticky material, laboratomi model atd. atpod., takova 
spolecnost je zlocinna sama o sobe. 

A pravo silnejsich at' si ti a ty, co o nem mluvi, strci do prdele. Protoze s nim 
V zavesu pfichazi pravo Istivejsich, pravo bezohlednejsich, pravo konkurencni. Pravo 
silnejsich je pravo byt nad slabsimi, rozhodovat o nich bez nich; vzdyt' jsou nez 
valecnou kofisti. Pravo silnejsich, bez ohledu na to, ze tomu tak vetsinou je, neni 
pravem zakladnim. Alespon pro me nikoli. 
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Podporuj Animal Liberation Front, Animal Right Militia a dal§i 

Nemuzes-li nebo nechces-li delat prime akce, z jakychkoli duvodu, ale v6fi§-li presto v 
jejich potfebnost, podporuj ty, kdo prime akce dSlaji. 

Podporuj realita.tv 

Dej odkaz na svoje stranky. Mas-li kapelu, vyslov svou moralni podporu na koncerte. 
Rozsifuj zakladni prohlaseni realita.tv, dalSi materialy a informace o akcich. Pokud 
muze§, podpof fmancne. Delej benefidm' akce. 

Rozdel se o vyplatu. 

Vice nez realita.tv (nebo jakekoli jine jmeno) podporuj ochranu zvifat obecnS. 

Pfedevsim... 

... podporuj svobodny zivot mimolidskych zvifat vlastnim zivotem a praci, ale i 
svobodny zivot 

cloveka. Nezapomefi, ze veganstvi je soucast celku a sv6t neni jen o tomhle. Nebud' 
selektivni. 

Odejdi 

realita.tv se snazi pracovat a rozvijet se na anarchistickych a abolicionistickych 
principech. 

Pokud si chces mastit ego, jdi jinam. 

Pokud je pro tebe zakon, majetek, nazor vetsiny ci mensiny, dulezitejsi nez zivoty 
zvifat nebo pokud tento nazor nezijes v praxi, jdi jinam. 

Pokud je tvuj rozum a cit ve shodg s rasismem, xenofobii, sexismem, homofonii apod., 
jdi jinam. 



Spenatove nocky v mlecne omacce 

Asi sest stfedne velkych brambor (na 2-3 porce) uvafime ve vode domekka. Nechame 
vychladnout, oloupeme a rozmaCkame nebo pomeleme. Jestli se vam nechce tak muzete 
i klasicky za syrova oloupat nakrajet, uvafit a rozemlet. Do vychladlych pomletych 
brambor pfidavame rozmrzly, pfekrajeny sekany spenat (ne protlak) v pomeru pfiblizne 
2:3 s bramborami. Osolime a postupne vmichavame hrubou mouku a krupici (v pomeru 
asi 3:1) dokud se nam testo nepfestane lepit na stSny. Vyvalime slabsi valecek (pro 
pfedstavu v prumeru asi 1 cm) a krajime na kousky o delce asi 1cm. Z rozkrajenych 
kousku tvarujeme nocky nebo kulicky a vafime ve vrouci osolene vode pfibliznS 5 
minut. Na rostlinnem masle nechame orestovat na platky pokrajene zampiony, pfidame 
kukufici, zalijeme trochou sojoveho mleka, nebo vody a sojoveho mleka v prasku, 
povafime, zahustime a dochutime solCankou, muzeme jeste zjemnit sojovou smetanou. 
brambory,hrubd mouka, krupice, hladkd mouka, zampiony, kukurice, sekany mrazeny 
spenat, rostlinne mdslo, sojove mleko, sul, solcanka, olej 

Gnotcchi nebo penne zapecene s houbami 

Na oleji orestujeme doruzova nadrobno nakrajenou cibulku, pfidame houby (die 
fantasie), zalijeme trochou vody (na 500 gramu tSstovin by to chtelo tak litr teto 
zapekaci smesi), pfidame sojove su§ene mleko, asi Va nebo V2 kostky drozdi, dochutime 
soli, pepfem, drcenym kminem. Zahustime asi jako omaCku, zjemnime rostlinnym 
maslem a smichame s uvafenymi gnotcchi nebo penne. Peka5ek nebo zapekaci formu 
vymazeme a vysypeme hrubou moukou, vlijeme smes a nechame v troube zapect 
pfiblizne 45 minut na 165 stupfiu. 

gnotcchi nebo penne, houby (die fantasie, napf. lisky, hf^ibky, zampiony nebo proste ty 
CO najdete v lese), cibulka, hladkd mouka, hrubd mouka, sojove susene mleko, olej, 
drozdi, rostlinne mdslo, sul, pepf, drceny kmin 



Seitan v omacce se susenymi svestkami a mandlemi 

Nadrobno nakrajene 2 stfedne velke cibule orestujeme na oleji dohneda, zalijeme vodou 
a nechame vafit. Zahustime a dochutime soli a pepfem. Mezitim si na panvi orestujeme 
domekka nasekane susene §vestky, pote pfidame mandle, ktere nechame oprazit 
dohneda a nakonec pfidame med ( je zde dulezitou ingredienci a pro ty, ktefi ho nejedi, 
doporucuji sehnat slunecnicovy). Smes pfidame do omacky a nechame vse pro vafit. 
Zvlasf orestujeme platky seitanu a pfelevame omackou. Vhodnou pfilohou je dusena 
ryze nebo testoviny. 

hladkd mouka, cibule, med ( asi 50 g na dve porce), susene svestky, mandle, sul, pepf, 
pldtky sejtanu 
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Plnene kapustove nebo spenatove listy 

70 g sojoveho granulatu a 30 g krup ( asi 2-3 porce) uvafime domekka a scedime. 
Pfipravime karbanatky z uvafeneho granulatu a krup, ktere trochu rozmixujeme nebo 
pomeleme. Vmichame slem z vyvafenych vloCek ( v malem ninozstvi vody vafime 
vloCky, dokud se voda nezahusti slemem), hladkou mouku, strouhanku, dokud se 
nevytvofi hust§i smSs, kterou dochutime soli, pepfem, majorankou a cesnekem. 
Tvarujeme karbanatky, ktere balime do uvafenych kapustovych nebo spenatovych listu, 
ktere jsme pfedtim asi 20 minut provafily. Aby se nam plnene listy nerozbalily, muzeme 
zpevnit paratkem. Peceme v rozehfate troube na 160 - 170° 30-40 minut. Vhodnou 
pfilohou jsou ruzne upravene brambory nebo krajena zelenina. 

kapusta nebo listovy spendt, sojovy granuldt, kroupy, hladkd mouka, vlocky, strouhanka, 
sill, pepf, majordnka, cesnek 

Seitan v divoke omacce 

Na oleji orestujeme na platky pokrajene zampiony, pfidame na pulkoleCka nakrajenou 

kyselou okurku a mrazeny nebo sterilovany hrasek. Vse spoleCnS chvili orestujeme a 

zalijeme sojovym mlekem. Pfidame bobkovy list, cely pepf a nove kofeni (ale spis bych 

doporuCoval si vyvafit kofeni vedle v malem kastrolku, aby nam to pak neplavalo v 

omaCce), povafime a zahustime. Dochutime soli a pokud je potfeba tak i pepfem, 

zjemnime rostlinnym maslem a pfidame trochu bileho vina. 

Platky seitanu si zvla§f osolime, opepfime, potfeme hofSici, zaprasime hladkou moukou 

(aby nam po opeceni vznikla kurka) a opeceme z obou stran na oleji (ono se to nezda ale 

je to fakt vybomy takze pokud budete potfebovat n6kdy ukuchtit rychlovku a mit po ruce 

seitan, tak s nim udSlejte jen tohle a k tomu tf eba brambor 

nebo ka§i). Takto orestovany seitan pfelijeme hotovou omaCkou. 

Vhodnou pfilohou je houskovy knedlik, tSstoviny a nebo tfeba i vafeny brambor. 

seitan pldtky, zampiony, kysele okurky, hrdsek mrazeny nebo sterilovany, hladkd 

mouka, bile vino, olej, sojove mleko tekute nebo susene, rostlinne mdslo, hofcice, 

bobkovy list, nove kofeni, cely pepf, mletypepf, sul 

Prilohy 

Bramborova kase 

Brambory trochu rozvafime, rozkvedlame a pfidame vlazne sojove mleko, rostlinne 

maslo, sul a pepf. Vsechno dohromady pofadne rozkvedlame a nebo rozslehame 

sleha5em. 

brambory, sojove mleko, sul, pepf, rostlinne mdslo 



Muzes pfevzit zakladni prohla§eni realita.tv a rozjet v souladu s nim vlastni web a 
akce. 

Vytvafej, sdilej a rozsifuj materialy 

Pfekladej, titulkuj, udelej mformacni nebo propagacni letak, banner apod. 

Shanime lidi, pfekladajici z ruznych jazyku (do Cestiny nebo slovenCiny), na texty o 
ALF, pfimych akcich, zivote na farmach a v laboratofich, o sportu apod., koordinatorku 
nebo koordinatora pfekladu, aby se nepfekladal jeden text vicekrat apod. 

(Aktudlni je pfeklad a otitulkovdni filmu „Bad medicine" (duben 2007) od BAVA, 
organizace mine populdrni, ale o to kvalitnejsi.) 

Materialy, ktere udelas, muzes dat v tisknutelnem formatu na web realita.tv a dat k 
dispozici ostatnim. 

Snaz se rozsifovat i materialy a filmy puvodni z uzemi uzurpovanem CR, nikoli 
pouze ze zahranici. Nepodporuj pouze globahii, ale take, a snad i pfedevsim, lokahii 
aktivismus. 

Jdi do terenu. 

Umis fotit nebo filmovat? Vyuzij to. Neumis? Nau£ se. Jdi pro dukazy. Ziskane 
materialy muzes jako volnS §ifitelne pro nekomercni pouziti publikovat na realita.tv. 
Odkaz na nasich materialech je pouze informaCni, aby ty a ti, kdo chteji, ved61y a 
vedeli, kde mohou najit vice. 

ZachraJi, koho muzes. 

Pomahej i tem zvifatum, ktera jsou v ohrozeni prave ted'. Budoucnost se nemusi 
zmenit zitra. 

Podporuj veganskou kulturu a abolicionismus v ochrane zvifat. 

Muzes se donekonecna pfetahovat o legislativni upravy, o zlepsovani podminek pro 
ty, kdo maji byt svobodne a svobodni, ale muzes se stat vegankou nebo veganem a 
propagovat veganskou kulturu. Proc se rvat za lepsi otroctvi a vrazdy, kdyz je muzes 
jednoduchym krokem zastavit? 

Neztotoziiuj welfere a ochranu zvifat. 

Neztotoznuj veganstvi a vegetarianstvi. Nezapomefi, ze vegetarianstvi podporuj e 
trapeni a zabijeni zvifat v mle5nem a vajecnem prumyslu 
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Neztrat' se. 

Hnuti na ochranu a obranu zvifat nepotfebuje svate vedeni, ale samostatne a nezavisle 
lidi. Naslouchej zkusengjsim, ale neztraf se a nepromitej se v nich. 

Uvedomuj si vyznam sve prace. Na slova nemaji navazovat jenom dalSi slova, na 
placky, letaky, pisne apod, jenom dalsi placky, letaky, pisn6 apod., ale Ciny. Chran se 
upadnout do pasti virtu^lniho aktivismu, kdy z tebe mimo profilu na my Space a jinych 
doplnujicich aktivit nebude vidSt nic vie. 

Mluv k lidem a k cloveku, nikoli ke statu, vlade a jinym showbyznysnovym 
uskupenim. 

Organizuj. 

Zkus uspofadat promitani filmu o zvifatech, pfipadne i s diskuzi. Muzes si pozvat 
nekoho, kdo te zajima, ale muzes to take udelat sama nebo sam. Nemusis pfece promitat 
a diskuto vat jenom s celebritou. Mas vlastni cit a vlastni rozum a nektere jine a nektefi 
jini take, tak to vyuzij. 

V sekci odkazy na www.realita.tv najdes linky na stranky, odkud Ize stahnout spoustu 
filmu a spoustu (nektere s ceskymi titulky) muzes ziskat na www.otevrioci.cz. Stahni si 
nebo si napis o filmy realita.tv (v lep§i nez webove kvalite). 

Uspofadej tematickou pfednasku o pokusech na zvifatech, o zivote zvifat na farmach, 
o pfimych akcich apod. Pozvi si nekoho, kdo se tomu konkretnimu tematu venuje a 
podpof takto nejakou individualitu, organizaci nebo projekt obecnS. 

Uspofadej infostanek nebo vystavu fotografii. Sezen si materialy (neber cokoli) nebo 
vytvof vlastni a jdi mezi lidi. 

Uspofadej beneficni akci. Udelej placky, samolepky, CD, tricka, kuchafku,koncert, 
veganskou zranici, cokoli tS napadne. Dobfe zvaz, pro koho. 

O sve praci informuj, protoze muze§ byt inspiraci a impulzem dalsim. 

Uspofadej demonstraci. 

Pokud je to ve shode s prohld§enim realita.tv, muzes to udelat jako sou5ast naseho 
projektu a udelat jej i svym. Pokud to zvladneme, muzeme ti poradit, ale nebudeme te 
vest. I kdyby si cht61a nebo chtel. Nauc se vefit i sama sobe nebo sam sobg a nespolehat 
se jen na jine. Spolupracuj. Neovladej. Nenech se ovladat. 

Pokud chces udelat nSjakou akci zcela samostatne, i bez toho, ze bude souCast projektu 
realita.tv, ale ve shode s na§im zakladnim prohlasenim, muzes vyuzit nasich webovych 
stranek k informovani o sve akci. Bez problemu. 
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St'ouchane brambory 

Oloupane, oplachnute brambory nechame domekka uvafit v osolene vod6 a scedime. 
Na rostlinnem masle (pfipadne oleji) orestujeme nadrobno nakrajenou cibulku 
doruzova, pfidame nakrajeny porek nebo pazitku, porestujeme a muzeme pfidat 
Cervenou mletou sladkou papriku. Do takto pfipraveneho zakladu pfidame brambory, 
ktere rozsfouchame, promichame a pfipadne dosolime a dopepfime. 
brambory, porek nebo pazitka, cibulka, rostlinne mdslo nebo olej, sul, pepf, (cervend 
mletd sladkd paprika) 

Recke brambory 

Oloupane a oplachnute brambory nechame v osolene vode uvafit domekka a scedime. 
Na oleji orestujeme cibulku doruzova, pfidame porek a nadrobno nakrajene olivy. Jeste 
chvili orestujeme a pfidame kari kofeni, uvafene brambory, a spolecng jest6 chvili 
opeceme na panvi (ne dlouho, kari hofkne), pfipadnfi dosolime. 
brambory, cibulka, porek, olivy, olej, sul, kari 

Dusene zeli 

Hlavku zeli rozctvrtime, zbavime kosfalu a nakrouhdme najemno, asi do pulky obsahu 
podlijeme vodou, pfidame ocet, sul, cukr a u bileho zeli kmin. Dusime domekka, 
zahustime a dochutime cukrem, octem (na dochucovani pfevafeny) a soli. 
zeli (bile nebo cervene), ocet, cukr krupice, sul 

Houskove knedliky 

Tento recept je pfiblizne na 3-4 §isky houskoveho knedliku. Pfipravime si 0.6 litru 
vlazneho sojoveho mleka, do Casti vmichame kostku drozdi s trochou hladke mouky a 
cukru krupice (cukr se dava, aby kvasek rychleji vykynul, naopak se nesmi solit, jinak 
kvasek kyne Spatne) a na teple nechame vykynout. Mezitim si do misky pfipravime 1kg 
hrube mouky kterou smichame s jednim pytlikem kypficiho prasku a trochou soli. Do 
pfipravene mouky vmichame zbytek vlazneho mleka a vykynuty kvasek a testo fadne 
propracujeme spolecne s nakrajenou tvrdou zemli (staci ususit dv6 housky nebo 
rohliky). Vse nechame pod uterkou na teple vykynout. Rozdelime na 3-4 Casti, 
vytvarujeme bochanky, ktere propracovavame tak, aby v nich nebyl zadny vzduch. 
Nakonec rozvalime na knedlik, ktery musi byt po cele sve sifi stejne tlusty, aby se nam 
pfi vafeni nesrazil. Vytvarovane knedliky muzeme nechat pod ut6rkou je§te vykynout a 
po te vkladame do vrouci osolene vody. Vafime deset minut a po te knedlik ve vod6 
obratime a vafime dalsich deset minut. Hotovy knedlik vytahneme, propichame §pejli a 
potfeme 
olej em. 
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hrubd mouka, drozdi, kypfici prdsek, sojove mleko, zemle, sul, (cukr krupice, hladkd 
mouka, olej) 

Dusene zeli 

Hlavku zeli roz5tvrtime, zbavime kosfalu a nakrouhame najemno, asi do pulky obsahu 
podlijeme vodou, pfidame ocet, sul, cukr a u bileho zeli kmin. Dusime domgkka, 
zahustime a dochutime cukrem, octem (na dochucovani pfevafeny) a soli. 
zeli (bile nebo cervene), ocet, cukr krupice, sul 

Duseny spenat 

Mrazeny spenatovy protlak dame do hmce s trochou vody (opravdu jen trochu, aby to 
nebyla sama voda az se rozpusti) a nechame vafit. Rozpusteny §penat zahustime a 
dochutime soli, pepfem a desnekem. 
spenatovy protlak, sul, pepf, cesnek 

Nastavovana bramborova kase 

Oloupane, oplachnute brambory uvafime domekka (a jestd trochu vie) v osolene vode a 
scedime. Brambory rozmixujeme s vlaznym sojovym mlekem, rostlimiym maslem a 
pfidame kroupy, ktere jsme uvafili domfikka v osolene vodS. Cele dochutime soli a 
Cesnekem, podle chuti pepfem. 
brambory, kroupy, sojove mleko, rostlinne mdslo, cesnek, sul, (pepf) 

Salatv 

Osvezujici salat s ovocem 

Oplachnuty, rozebrany ledovy salat rozkrajime na vetsi kousky, pfidame ananas (kostky) 

a nadrobno nakrajene jablko. Smichame se sojky§kou natural a dochutime vanilkovym 

cukrem a citronovou St^avou. 

ledovy salat, ananas, jablko, sojkyska natural, vanilkovy cukr, citronovd st'dva nebo 

citron 

Mexicky salat 

Do misky nasypeme Cervene fazole i s nalevem, smichame s kedupem (pokud mame 

vhodne je i trocha polpy), pfidame nadrobno nakrajenou cibulku a papriku, kukufici a 

dochutime pepfovym kofenim, chilli (pokud mame tak lepsi je nejakou palivou pastou) a 

trochou solCanky. 

cervene fazole v ndlevu, kecup, kukufice, paprika, cibulka, chilli, solcanka, pepfove 

kofeni 
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CO MUZES UDELAT 

Autor: michal kolesar - realita.tv 

MIuv a naslouchej. 

Mluv s temi, kdo chteji naslouchat. Mluv, alespofi obcas, i s temi, kdo naslouchat 
nechtSji. Naslouchej. Pfemyslej o svych i jejich argumentech. Nevzdavej se. U5 se. 

Uc se. 

Uc se od lidi. Uc se z knih. \J6 se ze vsech stran. Nespolehej se pouze na 
ochranafskou literaturu, weby a na ochranafske organizace obecnC. Mnohdy pfebiraji 
pouze informace jedna od druhe a mnohdy i s chybami, navic by si nemela nebo nemel 
ucelene znalosti. 

U5 se i z webovych stranek organizaci a univerzit podporujicich a obhajujicich 
parazitovani na zvifatech a parazitujicich na zvifatech. Jdi ke zdroji. Tam najdes 
skutecnou debilitu a krutost, ktera je prostfedkem, a dastecne i pfiCmou, bidy a hruz, v 
nichz jsou zbyteCne nuceny pfezivat miliardy zvifat. 

Zarovefi se nenech ufvat odbomosti. Nemusis umet vyrobit napalm ani fosforove 
bomby, aby si mohla nebo mohl odmitnout jejich pouziti (pfinejmensim) na civilistky a 
civilisty. Stejne nemusis vedet, za jak dlouho jaka latka rozezere kryse vnitfnosti, aby si 
mohla nebo mohl odmitnout rozezirat krysam vnitfnosti a k pochopeni toho, ze kravske 
mleko je pro telata, nemusis v6d6t denni ani rocni dojivost. 

Vybirej si. 

To, ze se nejaka organizace nebo individualita hlasi k ochrane zvifat, neznamena, ze 
jejich nalepka je totozna s obsahem. Rozlisuj mezi welfere a osvobozenim zvifat a hrou 
na osvobozeni zvifat. Podivej se, s kym spolupracuji, koho podporuji a od koho se 
distancuji. Jaky maji vztah k vivisekcnimu podvodu 3R a ruznym pseudoaltemativam? 
Cht&ji v6t§i a obohacene klece a za sto tisic let pote dalsi zmSnu nebo je chtSji prazdne 
a hned? Pracuji jenom hubou nebo i rukama? Jsou jejich 6'my v souladu s tim, co 
hlasaji? 
Co dal§iho, mimo ochranu zvifat, podporuji nebo odmitaji? 

Pokud t6 zajima nejaka organizace nebo projekt, ovef si, co je to za lidi (nejlepe 
analyzou jejich prace, pokud neni mozny pfimy kontakt). Nespolehej se jenom na hezka 
slova nebo na praci udSlanou v minulosti. Co delaji ted'? 

I V hnuti na ochranu zvifat jsou lide zneuzivajici zvifata pro blaho sveho moralniho 
kreditu a nic vie. A bezcenne a hloupe kampane i postpje berouci jenom cas a silu. 
Mezitim zvifata chcipaji. Jdi a divej se. 
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Protoze zivot je dulezitejsi nez tyto normy povazuje REALITA za pozitivni tyto normy 
nerespektovat tam, kde poskozuji zivot, zdravi nebo omezuji svobodu z duvodu jinych 
nez je jejich ochrana. 

Obhajoba prava na odpor, neposlusnost a nutnou obranu 

Pravo na odpor a neposlusnost je jednim ze zakladnich prav dlovSka vuci 
spoledenskym normam. Stejne i pravo na obranu. 

Kazdy zivy tvor ma pravo na obranu, aby unikl zneuzivani, tyrani nebo zabiti. Protoze 
clovek je schopen kvalitniho zivota aniz by drzel a zabijel jina zvifata, af jiz jako zdroj 
potravy nebo zkoumani nebo zabavy, tak neni duvodu, aby tak 6mi\. 

REALITA preferuje ve sve praci obeti takeho konani pfed temi, kdo na nich 
parazituji. 

Definice nutne obrany: 

Nutna obrana je din jinak trestny, kterym se odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok. 
Obrance/obrankyne svym jednanim chrani zivot nebo zdravi proti fyzickemu utoku. 
Obrance/obrankyne je opravnen nejen k sebeobrane, ale i k obrane jinycli ve stejnem 
rozsahu v jakem by chranil sebe sama. 

Cilem teto obrany je dostat postizeneho/postizenou z dosahu a/nebo sfery vlivu 
uto5nika/uto5nice nebo uto5icich. 

Propagace a podpora aktivismu 

REALITA uznava pravo dlovdka byt aktivni i pravo cloveka byt pasivni ve vztahu k 
sobs i mimo sebe. 

Protoze pasivita dava prostor k nasili bez ohiedu na jeho potfebu, volime byt aktivni ve 
snaze zmimit a zastavit takove nasili. 

REALITA propaguje a podporuje aktivismus individualni i skupinovy pokud neni 
zamefeny na propagaci a obhajobu nasili z duvodu rozdilnosti tela, af uz v prislu§nosti k 
jinemu zivocisnemu druhu, jinemu pohlavi, jine sexualni orientaci nebo jine barve kuze. 

Statni instituce a organy 

REALITA nespolupracuje se statnimi represivnimi institucemi a organy. 



Salat Caesar 

Uvafene sojove nudliCky nechame pfes noc nalozene v oleji ochucenem kofenim die 
fantasie (spi§ se snazte dosahnout pikantnejsi chuti, to znamena: grilovaci kofeni, chilli, 
pepfove kofeni, oregano ...) a orestujeme s nahrubo nakrajenou cibulkou a na kostiCky 
nakrajenym uzenym tofu dozlatova. Ze sojoveho masa pomoci ubrousku vymackame 
olej. Dale nahrubo nakrajime oplachnuty ledovy salat a smichame s nakrajenymi rajCaty 
(nejlepe cherry raj5atky). Takto pfipraveny salat pokapeme dresinkem z tofunezy, 
kterou nastavime 1:2 kecupem a dochutime soli, pepfovym kofenim a chilli. Smes 
orestovaneho sojoveho masa klademe na takto pfipraveny zaklad salatu. 
ledovy salat, rajcdtka (nejlepe cherry), cibule, uzene tofu, tofuneza, kecup, sojove 
nudlicky, olej, sul, pepfove kofeni, chilli, grilovaci kofeni, oregano 

Testovinovy salat se sojovym masem a chfestem 

Uvafene sojove nudliSky nechame pfes noc nalozene v oleji ochucenem kofenim die 
fantasie ( doporucuji grilovaci kofeni , oregano, bazalku, pokuste se, aby maso chutnalo 
spis po bylinkach) a orestujeme spolecne s nakladanym nebo mrazenym chfestem 
dozlatova. Ze sojoveho masa pomoci ubrousku vymackame olej. Dale si pfipravime 
zaklad na salat z domekka uvafenych testovin v osolene vode (doporucuji hnizda nebo 
penne), a zeleniny die chuti (papriky, rajcata, okurky...). Zaklad promichame s 
dresinkem pfipravenym z tofunezy cesneku a cerstve nebo susene pazitky. Na zaklad 
smichany s dresinkem klademe orestovane sojove maso s chfestem. 
Xestoviny (hnizda nebo penne), zelenina die chuti (rajcata, okurky, papriky), sojove 
nudlicky, tofuneza, cerstvd nebo susend pazitka, cesnek, olej, kofeni die fantasie 
(grilovaci kofeni, oregano, bazalka ...) 

Testovinovy salat 

Na dve porce uvafime domekka 250g testovin v osolene vod6. Scedime a proplachneme 
studenou vodou dokud nevychladnou. Vmichame zeleninu podle chuti (nadrobno 
nakrajena raj data, papriky, okurku, dinske zeli nebo natrhany ledovy salat) uzene tofu 
nakrajene na kostiCky a muzeme pfidat piniova seminka. Vse smichame s jednou 
tofunezou a dochutime soli a pepfem. 

testoviny, zelenina dlefantazie (rajcata, papriky, okurka, cinske zeli nebo ledovy salat), 
uzene tofu,, tofuneza, sul, pepf,( piniova seminka ) 



Veganstvi neni vsechno 

Pfes vsechnu bidu, trapeni a zabijeni mimolidi je dulezite nezapominat, ze svet neni 
jen o tomhle. 



26 



15 



Sladke pokrmy a moucniky 

Bramborove sisky s makem 

Asi sest stfedne velkych brambor (na 2-3 porce) uvarime ve vod6 domSkka. Nechame 
vychladnout, oloupeme a rozmaCkame nebo pomeleme. Jestli se vam nechce tak muzete i 
klasicky za syrova oloupat, nakrajet, uvafit a rozemlet. Do vychladlych pomletych 
brambor pfiddvame hrubou mouku a krupici (v pomeru asi 3:l)dokud se nam testo 
nepfestane lepit. Z 5asti testa vyvalime dels! valedek, nakrajime na pfiblizne stejne velke 
5asti a tvarujeme §isky (asi 2-3 cm dlouhe). V osolene vode varime deset minut a 
uvafene promastime trochou oleje. Mlety mak smichame s cukrem mouckou, sypeme 
§isky a polevame rozpustdnym rostlinnym maslem. Jestli chcete, muzete §i§ky pfed 
posypanim a politim obalit v nasucho oprazene strouhance. 

brambory, mouka hrubd, krupice, sul, olej, cukr moucka, mlety mdk, rostlinne mdslo, 
(strouhanka) 

Domaci plnene buchty 

Nej drive si pfipravime kvasek.. Pfibliznd na jeden pekaC potrebujeme asi % litru vody, 
do ktere vmichame susene sojove mleko, jednu kostku drozdi, lOOg cukm krupice a 
trochu hladke mouky. Pod uterkou na teple nechame vykynout. Do vykynuteho kvasku 
nastrouhame oplachnutou citronovou kuru, pfidame §petku soli a pfiblizne lOOg 
rozpusteneho rostlinneho masla, dale pfidavame hladkou mouku dokud se testo 
nepfestane lepit od stSn ( tj. 750g). Testo nechame vykynout. Odkrajujeme casti tSsta, 
ktere rozvalime asi na Vi cm tlustou vrstvu. Z te vykrajujeme ctverce asi 5 x 5 cm. Pote 
phiime marmeladou, makem a povidly do kterych muzeme pfidat rum. Buchty balime 
tak, ze slepime jednotlive cipy k sobe. Vkladame do maslem vymazaneho pekace a aby 
se buchty nelepily, protirame rozpu§tenym rostlinnym maslem, kterym je potfeme i na 
povrchu. Nechame pect ve vyhfat^ troubS na 180° po dobu asi 30 minut. 
Makovd ndplh: na lOOg maku asi 1,6 dl sojoveho mleka, mak sypeme do vaficiho 
mleka a nechame nabobtnat, pfidame cukr, oplachnutou citronovou kuru a muzeme 
pfidat i spafene rozinky) 

hladkd mouka, cukr krupice, susene sojove mleko, mdslo, drozdi, citron, ingredience na 
ndplh (marmeldda, mdk, povidla) 

Jablecny zavin 

Asi 8-10 stfednS velkych jablek rozkrajime na osminky, vyfizneme jadro a nakrajime na 
platky. Nakrajena jablka ochutime normalnim a vanilkovym cukrem, rumem a skofici 
(muzeme pfidat rozinky a vlasske ofechy). Bezvaje5ne listove testo rozpulime a 



zbyl? Jsme to my. Vazim si lidi, ktefi dokazou to co ja ne, ktefi se neboji pfime akce, 
ktefi berou ochranu prdv do svych rukou. V dnesni dobe jim za to hrozi spi§ trest a jen 
malo obdivu, a to je jen dal§i znak jejich upfimne prace. Tak jako tak af uz jste nSkdo 
kdo se neboji pfime akce nebo nejste tak je dulezite jestli chceme zas roztocit ten 
kolotoc mozna trochu jinym smerem a dat te rotaci smysl, je to jen na nas, kdyz to 
nejde po smgru hodinovych rucidek tak to pujde proti. Jen nase hromadna spoluprace a 
nase spolecna podpora je to co nas znovu zbavi rzi a natfe nanovo a snad rozhybe ten 
kolotod spravnym smerem. 

Bob 
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REALITA-PROHLASENI 

Autor: michal kolesar-www.realita.tv 

REALITA je projekt vohie spolupracujicich individualit zabyvajici se: 

1) ochranou a zachranou zvifat 

2) obhajobou prava na odpor, neposlu§nost a nutnou obranu 

3) propagaci veganske kultury 

REALITA se soustfedf na zvifata, ktera jsou v ohrozeni v tomto okamziku. 

REALITA vice nez hodnotu zivoCisneho druhu zduraznuje hodnotu individualnich 

zivotu. 

REALITA neuznava narok lidi vlastnit jina zvifata. 

Ochrana a zachrana zvifat 

Zvifata nej sou na§e, nej sou majetek a to bez ohledu na spoleCenske normy, af uz 
zvykove (vznikajici a upevnujici se spontanne v ramci lidskeho souziti ) nebo 
legislativni. 
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Jsem vegetarian/ka nebo vegan/ka, tim chranim prava zvirat a jestS o torn mluvim 
s lidmi aby ... 

Clovek je jen kus zeleza ktery po nejake dobe podleha korozi, je uz jen na nSm aby se 
obcas zbavil rzi a znova natfel. Ja osobne k tomu potfebuji impulsy, ktere m6 pfesv6d5i, 
ze to CO jsem d^lal mSlo nejaky smysl a ze je spravna doba se op6t natfit. PravS vCera 
jeden takovy pfiSel. Jednalo se pfitom jen o pouhou debatu o vecech znamych ale i presto 
to byla takova mala dusevni sprcha. 

Zna to asi kazdy, neustalym odrazenim utoku z okoli a neustalym argumentovanim se 
clovek opotfebovava. Pryd jsou dny kdy jsem takfka kazdy den debate val s lidmi o 
veganstvi, vivisekci, jak realne tak na diskusnich forech. Pfirovnal bych to 
k nekondicimu kolotoci, af uz vase jizda v dany okamzik a za dane situace mSla smysl 
nebo ne, tak jakmile dojedete jedno koleSko tak jste zas na zacatku druheho a vSechno 
za5ina znova. Nikdy neni nic jednodussi, kazdy zacatek jizdy se rozjizdi stejne spatne 
jako ten pfedchozi. Tak jako tak to jednou cloveka unavi a zacina pfemyslet jestli ma 
vSechno tohle smysl. Nejspis to smysl ma ale porovnam pomeru vynalozene sily 
s efektem v celku vStSinou dost Casto zaskoCi. Tohle miv^ za dusledek, ze se vyskytne 
otazka: „Ma to vsechno smysl"? Ma ale mozna je na Case rozto5it se trochu jinym 
smSrem. 

Je tezke zit v dobe kdy tak zakladni vec jako buj za sva prava nebo prava jinych je 
povazovan za extremismus. UrcitS to znate, jste na demonstraci a pohledy lidi jsou 
vetSinou bud' zdeseni, opovrzeni nebo podobne. Lide nemaji valne minSni o 
demonstracich a demonstranty povazuji za vyvrheli, ktefi asi zrovna nemaji co na praci a 
potfebuji nejak zkrotit svou touhu po vandalismu nebo se snazi byt prostS jen zajimavi. 
Podobne nazory se samozfejmS netykaji pouze demonstraci ale jakychkoli aktivit. 
Bohuzel se tohle da povazovat za vseobecne minSni ale neni to nazor, ktery si lide 
vytvafi v hlavS sami, tvofitelem je stat a distributorem jeho prava ruka, media. Je zfejme, 
ze stat nechce lidi, ktefi ukazuji na jeho chyby, stat potfebuje lidi naodkovane 
stereotypem, potfebuje lidi ktefi „vi" ze vse je jak ma byt a lidi ktefi jako jediny svuj 
problem maji jak odpracovat svou pracovni dobu, jaky druh salamu si koupit na vecer a 
jaky program vecer sledovat. To je duvod pro diskreditaci lidi ktefi ukazuji na jeho 
chyby a duvod pro oznaCeni je za extremisty. 

Jako ve vsem je pfiCina touha po zisku. I kdyz pfimym Cinitelem tyrani zvifat af uz ve 
vivisekci, nebo ve velkochovech a na jatkach, v drubezamach nebo mlikamach jsou 
korporace tak zivnou pudou a pfistfeskem proti v6tru je stat. Kruta realita, kdyz ten kdo 
ma byt zastance prav a ten kdo ma byt moci vykonnou je vlastne ten kdo prava bere a ten 
kdo zlo kryje. Jak jsem fekl, kruta realita ale taky bohuzel nic noveho. Takze kdo tu 



na hladkou moukou podsypanem vale rozvalime na obdelnik o velikosti pfiblizng 
40x30 centimetru. JemnS posypeme strouhankou a doprostfed po cele delce poklademe 
ochucena jablka. Zavineme, po krajich uzavfeme, dame na olejem vymazany pekac 
(lepsi pod n6 dat papir na peCeni), potfeme olejem, z vrchu jemnS propichame, aby se 
bShem peceni vypafovala voda z jablek a dame pect do trouby na 160 stupM po dobu 
20-30 minut. Krajime a sypeme mouCkovym cukrem. 

jablka, listove testo, skorice, cukr, vanilkovy cukr, hladkd mouka, olej, strouhanka, 
(rozinky, vlasske ofechy) 

Babovka 

Asi tfi az ctyfi deci vody uvedeme do varu, vsypeme jeden hmicek vlodek a nechame 
vyvafit dokud nam tekutina nezhoustne slemem. Scedime, vlodky jest^ fadnS pfes 
cednik vymaCkame a slem nechame vychladnou. Zvlasf do misky nalijeme jeden 
hmicek rostlinneho oleje a utfeme s jednim hmeckem cukru krupice a jednim 
vanilkovym cukrem. Pfidame slem (chtelo by to 0,5-1 hmicek) a rozmichame, dale 
pfidame dva hmky hmbe mouky a jeden prasek do pe5iva, opet rozmichame. 
Pfipravime si hmiCek sojoveho mleka, Cast vmich^me do tSsta a Cast tCsta vlijeme do 
vytfene a hrubou moukou vysypane formy (dejte si zalezet hlavnC na spodku formy) a 
do druhe Casti tCsta nasypeme dvC polevkove Izice kakaa, zbyle mleko, promichneme a 
dolijeme do formy, dame pect na 200 stupfiu po dobu asi 45. minut. Nechame fadne 
vychladnout (nespSchejte) a formu obratime, babovka nam za nCjakou dobu sama 
vypadne, sypeme mouckovym cukrem. 

vlocky, olej, cukr krupice, vanilkovy cukr, hrubd mouka, prasek do peciva, sojove mleko, 
kakao 

Jahlovy kolac s pudinkem 

Pfiblizne 200 gramu jahlu rozvafime na ka§i asi v 1,5- 2. litrech sojoveho mleka. 
Dochutime normalnim a vanilkovym cukrem a muzeme pf idat nastrouhanou citronovou 
kum. TCsto rozmixujeme, pfidame trochu hladke mouky, prasek do peciva, spafene 
vloCky a rozinky, muzeme i vlasske ofechy. Rozlijeme do olejem vymazaneho a 
strouhankou vysypaneho pekace, vlozime do rozehf ate trouby a peCeme na 1 80 stupiiu 
(nejedna se o klasicke peCeni takze vprubehu testo neustale michame tak, aby se 
napovrch nevytvofila upeCena vrstva a dole tCsto nezustalo syrove). Doba peceni zalezi 
na tlou§f ce tCsta ale pocitejte 50-80 minut. Je to na delsi dobu a neni to bez starosti ale 
vysledkem je chutne a vlaCne tCsto. Na pudink budeme potfebovat opCt tak 1,5-2 litry 
sojoveho mleka, uvedeme do vam, a vlijeme v male Casti sojoveho mleka dobfe 
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rozslehany pudink (dejte o neco men§i Cast nez je uvedena na pytliku). Pfidame pfiblizne 
tak 60-100 gramu krupice, dochutime vanilkovym a normalnim cukrem, za staleho 
michani vafime dokud nam mleko nezaCne houstnout, pfidame nakrajene ovoce, 
nalijeme na upeCene vychladnute testo a nechame ztuhnout. 

jdhly, sojove mleko, hladkd mouka, prdsek do peciva, vlocky, rozinky, olej, strouhanka, 
puding V prdsku, krupice, ruzne druhy ovoce bandn, ananas, broskev ...), vanilkovy 
cukr, cukr krupice, (citronovou kuru a vlasske orechy) 

Babovka 

Asi tfi az Ctyfi deci vody uvedeme do varu, vsypeme jeden hrnicek vloCek a nechame 
vyvafit dokud nam tekutina nezhoustne slemem. Scedime, vlocky je§tS fadnC pfes cednik 
vymaCkame a §lem nechame vychladnou. Zvlasf do misky nalijeme jeden hmiCek 
rostlinneho oleje a utfeme s jednim hmeCkem cukru krupice a jednim vanilkovym 
cukrem. Pfidame slem (chtClo by to 0,5-1 hrnicek) a rozmichame, dale pfidame dva 
hmky hrube mouky a jeden pra§ek do pe5iva, opet rozmichame. Pfipravime si hmiCek 
sojoveho mleka, Cast vmichame do testa a cast testa vlijeme do vytfene a hrubou moukou 
vysypane formy (dejte si zalezet hlavne na spodku formy) a do druhe Casti testa 
nasypeme dv6 polevkove Izice kakaa, zbyle mleko, promichneme a dolijeme do formy, 
dame pect na 200 stupnu po dobu asi 45. minut. Nechame fadnC vychladnout 
(nespechejte) a formu obratime, babovka nam za nejakou dobu sama vypadne, sypeme 
moudkovym cukrem. 

vlocky, olej, cukr krupice, vanilkovy cukr, hrubd mouka, prdsek do peciva, sojove mleko, 
kakao 

Sojkyskova buchta 

Asi tfi az Ctyfi deci vody uvedeme do varu, vsypeme jeden hrnicek vloCek a nechame 
vyvafit, dokud nam tekutina nezhoustne slemem. Scedime, vloCky jeste fadne pfes 
cednik vymaCkame a slem nechame vychladnou. Do misy nalijeme 0,21 rostlinneho 
oleje a rozetfeme ho s tfinacti polevkovymi Izicemi cukru a jednim pytlikem 
vanilkoveho, pfidame pul az jeden hrnicek vychladleho §lemu, dve sojkysky natural, dve 
Izice kakaa a zamichame. Pfidame asi dvacet polevkovych Izic polohrube mouky, jednu 
polevkovou Izici jedle sody a op6t zlehka rozmichame. Rozlijeme do vymazaneho a 
hrubou moukou vysypaneho pekade a pedeme asi 40-45 minut na 200 stupnu, sypeme 
mou5kovym cukrem. 

vlocky, olej, cukr krupice, vanilkovy cukr, sojkyska natural (2), polohrubd mouka, hrubd 
mouka, jedld soda, rostlinny tuk nebo olej na vymazdni, kakao 



minut (dozlatova). Vychladle marokanky z hladke strany potfeme rozpustenou hofkou 
Cokoladou a muzeme sypat kokosem. 

cukr krupice, hladkd mouka, sojove mleko, rostlinne mdslo, kandovane ovoce (die 
chuti), liskove ofisky, rozinky, horkd cokoldda, (strouhany kokos) 

Bananky v dokolade 

Tak k tomu snad neni co dodat :o). 

bandny, horkd cokoldda, (tekutd sojovd smetana na povoleni cokolddy) 
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Cukrovi 



Jidla pro ,Jepsi" prilezitost 



Kokosove kulicky 

Pfipravime si tSsto z 250 gramu strouhaneho kokosu, 250gramu cukru mouCky, 4 IziCek 
rumu a 40 gramu povolen6ho rostlinneho masla (ale stadi i Diana). Mas la ale muzete dat 
podle potfeby vie, podle toho jestli bude tSsto dostateCne spojene. T6sto fadng 
propracujeme, tvarujeme kuliCky a balime v kakau. 
strouhany kokos, cukr moucka, rum, rostlinne mdslo (nebo Diana), kakao 

Rumove kulicky 

Asi 150 gramu rozinek nechame pfes noc odlezet v Idcl rumu. Pfipravime si testo ze 150 
gramu cukru moudky, 150 gramu strouhanych vlasskych ofechu, 80 gramu strouhane 
hofke Sokolady, 2-3 kavovych Izicek povoleneho rostlinneho masla (nebo Diany), ktere 
fadne propracujeme. Tvarujeme kulicky a obalujeme bud' ve strouhane hofke 5okolade a 
nebo ve strouhanych vlasskych ofechach. 

cukr moucka, strouhane vlasske ofechy, rozinky, rum, rostlinne mdslo (nebo Diana), 
hofkd cokoldda 

Vanilkove rohlicky 

Pfipravime si tSsto ze 140 gramu hladke mouky, 100 gramu povoleneho rostlinneho 
masla (da se pouzit i Diana ale je to potom pro pevnSj§i zuby), 40 gramu cukru mouCky, 
50 gramu strouhanych vla§skych ofechu nebo mandli a fadne propracujeme. Testo 
plnime bud' do formiCek na rohlicky a nebo si rozvalime po dastech na slaby val, ktery 
rozkrajime pfiblizne na peticentimetrove valedky a ohybame. Rohlicky pedeme vtroube 
vyhfate na 150 stupnu po dobu 10-15 minut. Hotove horke rohlicky obalime v cukru 
mou5ce a nechame dostatedne odlezet, aby zmekly (14 dni je idealni doba ale jestli jste 
jako ja tak jich moc nevydrzi :o)). 
hladkd mouka, cukr moucka strouhane vlasske ofechy nebo mandle, rostlinne mdslo 

Marokanky 

V kastrolku nechame rozpustit asi 80 gramu masla a na nem nechame za staleho 
michani rozpustit cukr na karamel (jakmile se rozpusti tak uz ho dlouho nerestujte, 
hofkne)., pfidame 3 del sojoveho mleka ve kterem rozmichame 100 gramu hladke mouky, 
nechame chvilku projit varem a pfidame die chuti ruzne druhy kandovaneho 
ovoce, liskove ofisky a muzeme i rozinky. Hotovy zaklad na marokanky klademe na 
vymazany plech (nebo lepe na peCici papir) ve tvaru malych placiCek, zalezi na vas jak 
chcete mit marokanky velike. Ve vyhfate troubS nechame na 150 stupnu pect 10-15 
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Pizza kolacky 

Vezmeme si jednu kostku drozdi a rozmichame asi v 0,5 litru vlazneho sojoveho mleka, 
pfidame trochu cukru (nesolit, jinak by nam nevykynulo, cukr naopak kynuti pomaha), 
hladke mouky a nechame vykynout. Do vykynuteho kvasku pfidame asi 3 polevkove 
Izice oleje, sul a hladkou mouku postupne pfidavame dokud se nam testo nepfestane 
lepit a opet nechame vykynout, tentokrat v lednici (v beznem pf ipade se tSsto nechava 
vykynout na teple ale na pizzu a tyto kolaCky v chladu, protoze testo na teple fidne). 
Udelame lizke placky o prumeru asi 8 cm, vezmeme skleniCku a pofadne zatlacime do 
stfedu tSsta (udelaji se nam tim okraje a dolik pro napln). Polozime na vymazany pekac 
a peSeme asi 30 minut na 180 stupnu, mezitim si udelame naplii. Asi 80-100 gramu 
sojoveho granulatu si uvafime v ochucene vode a scedime. Na oleji orestujeme 
nadrobno nakrajenou cibulku doruzova, pfidame granulat, kecup a trochu nafedime 
vodou. Dochutime soli, pepfem, desnekem, oreganem, bazalkou a v pfipade kyselosti 
cukrem. Pfed dopecenim koladku, naphiime a muzeme nechat zapect s uzenym tofu. 
drozdi, sojove mleko, hladkd mouka, sojovy granuldt, kecup, cibulka, olej, cukr, sul, 
pepf, oregdno, bazalka, (uzene tofu) 

Brokolicovy zavin 

Jednu vStsi cibuli nakrajime nadrobno, nechame orestovat dosklovata a pfidame dve na 
kostidky nakrajene uzene tofii. SpoleCnS orestujeme a pfisypeme asi 700 gramu 
rozmrazene nadrobno rozkrajene brokolice a dochutime solCankou. Rozmrazene 
bezvajecne listove testo rozpulime a na hladkou moukou posypanem vale rozvalime na 
Ctverec o velikosti pfiblizng 40x30 cm. Bazalku rozmichame v oleji a potfeme asi 
polovinu tSsta, na tuto plochu rozprostfeme slabsi vrstvu smesi , fadn^ zamotame a 
okraje uzavfeme. Dame na olej em vymazany pekaC (lepsi pod ne dat papir na peceni) a 
povrch stnidlu potfeme olejem. Peceme na 160 stupnu po dobu asi 20-30 minut. Pfed 
koncem potfeme povrch zbytkem oleje s bazalkou, 
nechame dopect a potom vychladnout. 
listove testo, brokolice, cibulka, uzene tofu, solcanka, olej, bazalka, hladkd mouka 

Tofu „ala" hermelin 

Pfirodni tofu pfekrojime pficne a pak jeste napul, doprostfed podelnS vyfizneme kapsu 
a vlozime do ni par koledek cibule a 5esneku. Zevnitf a z vrchu potfeme dervenou 
mletou palivou nebo sladkou paprikou. Nalev udSlame z oleje, vlozime nakrajene 
berani rohy, feferonky, cibuli a cesnek, dochutime soli, pepfem, chilli a muzeme pfidat 
napf iklad i 
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grilovaci kofeni (zalezi na vas ale doporu5uji moc nekofenit). V lednici nechame nfikolik 
dni (minimalne tf i) odlezet. 

pfirodni tofu, cibule, cesnek, berani rohy, feferonky, olej, cervend mletd pdlivd nebo 
sladkd paprika, sul, pepr, chilli, (koreni die fantasie) 



Brokolicovy zavin 

Jednu vetsi cibuli nakrajime nadrobno, nechame orestovat dosklovata a pfidame dv6 na 
kostiSky nakrajene uzene tofii. SpoleCnS orestujeme a pfisypeme asi 700 gramu 
rozmrazene nadrobno rozkrajene brokolice a dochutime solCankou. Rozmrazene 
bezvajecne listove testo rozpulime a na hladkou moukou posypanem vale rozvalime na 
ctverec o velikosti pfibliznS 40x30 cm. BazaUcu rozmichame v oleji a potfeme asi 
polovinu testa, na tuto plochu rozprostfeme slabsi vrstvu smesi , fadnS zamotame a 
okraje uzavfeme. Dame na olejem vymazany pekac (lepsi pod ne dat papir na peceni) a 
povrch stnidlu potfeme olejem. Peceme na 160 stupnu po dobu asi 20-30 minut. Pfed 
koncem potfeme povrch zbytkem oleje s bazalkou, 
nechame dopect a potom vychladnout. 
listove testo, brokolice, cibulka, uzene tofu, solcanka, olej, bazalka, hladkd mouka 

Plnene listove tasticky 

Listove tSsto rozdelime asi na tfi kousky, podsypeme hladkou moukou a po castech 
rozvalujeme na tenke platy. Najdeme nejlepe n&jakou dozu s prumSrem asi 10 
centimetru, poklademe napM, pfehneme a konce spojime pfitla5enim vidlicky, aby se 
nam udelal „hfebinek" a testo se pfi peceni nerozjelo. Z jednoho celeho listoveho testa 
budeme schopni udelat pfiblizne 40-50 tastiCek, takze je lep§i udelat vie druhu naplnS. 
Ndpln z kysaneho zeli: Na olej dame nadrobno nakrajenou cibulku, na kosticky 
pokrajene uzene tofii, spolecne porestujeme, pfidame proplachnute pfekrajene zeli 
dochutime soli, pepfem a drcenym kminem. 

Ndpln ze suSenych rajcat: Men§i sklenicku susenych raj Cat (prodavaji okolo 80-100 
gramu) pfekrajime, pfidame nastrouhane pfirodni tofu a dochutime soli, bazalkou a 
muzeme trochou cesneku 

Spendtovd ndpln: Na oleji orestujeme nadrobno nakrajenou cibulku doruzova, pfidame 
rozmrazeny pfekrajeny sekany spenat (zalezi na kolik tasticek potfebujete, jestli na Va 
tasticek tak kolem sta gramu) a kukuf ici, dochutime soli, desnekem a pepfem. 
Houbovd ndpln: Na oleji orestujeme cibulku pfidame zampiony (na Va tasticek tak 3-5 
vetsich) nebo houby die chuti, podkame nez zmeknou a dochutime drcenym kminem, 
soli a pepfem. 



drcenym pepfovym kofenim nebo celym kminem, spenatove sezamem, rajdatove 

makem a houbove drcenym pepfovym kofenim nebo kminem. V rozehfate troube 

peCeme na 1 70 stupnu asi 1 5-20 minut. 

lisotve testo, hladkd mouka, olej (sezam, mdk, pepfove kofeni drcene, cely kmin) 

zelne: zeli, uzene tofu, cibulka, sulpepf, drceny kmin 

spenatove: sekany mrazeny spendt, kukuf ice, cibulka, cesnek, sul, pepr 

rajcatove: susend rajcata, pfirodni tofu, bazalku, sul (cesnek) 

houbove: zampiony (fine houby), cibulka, sul, pepf, drceny kmin 

Japonsky ananasovy salat 

Pfes noc nechame rozinky odlezet v rumu. Cerstvy ananas zbavime slupky a 
rozctvrtime, vyfizneme tvrde stfedy a nakrajime na kosticky, smichame s rozinkami a 
strouhanym kokosem. Muzeme pfidat jeste trochu rumu, co udelate se zbytkem necham 
na vas :o). 
ananas, rozinky, strouhany kokos, rum 

Bananova zmrzlina 

V sojkySce se sojovou smetanou (tekutou) rozmixujeme nakrajene banany a povolene 
rostliime maslo, dochutime vanilkovym cukrem dame do mrazaku, pfi ochlazovani 
chodime neustale michat metlou (tento proces je opravdu zdlouhavy a jen pro 
nezaneprazdnene lidi). Na jednu sojkysku se smetanou pouzijeme 4-5 bananu a 
polovinu masla. 

Pochopitelne se nemusite drzet pfi zemi a klidnS experimentovat s jinymi druhy ovoce. 
sojkyska natural sojovd smetana, rostlinne mdslo, vanilkovy cukr, bandny 

Matovy ananas 

Cerstvy ananas zbavime slupky a rozctvrtime, vyfizneme tvrde stfedy a nakrajime na 
kosticky. Pfidame vanilkovy cukr a cerstvou nasekanou matu. I kdyz to ni 
obydejne, jedna se o vybomy osvezujici ovocny salat. 
ananas, vanilkovy cukr, cerstvd mdta 
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